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تعر یف بالکتاب 


هذا کتاب « عظم » ! 

ر عظم » ... لاله يعالج أعظم مشكلة شغلت البشر من نيعت جرلومتھم 
في هذه الارض » وهي مشكلة الغذاء ! 

و « عظم » لانه يبحث أعظم مسألة يقوم عليها كيان الإنسان من وجود: 
حى ماته » وهي : مسألة الصحة . 

و « عظيم » لن مؤلفه من العلماء المخلصين لعلمهم » التکبین على الدرس 
والمطالعة والتجربة والاختبار . فلم يتحدث في كتبه عن نظرية إلا وطبقها على 
نفسه قبل غيره » وم يورد رأياً من الاراء إلا بعد تدقيقه وتمحیصه » وم ينشر 
نصبحة إلا ودعمها بالنتائج الحسنة الي ظهرت من تطبيقها في المعاهد الطبية ؛ 
وأشير المتعقفات > وبإش اف اكبر علماء الطب والغذاء ثي العام . 

وإذا كانت الصدفة وحدها قد دفعت المؤلف الدكتور هورز إلى لتخصص 
في شؤون الغذاء » ووقف جهوده وحياته نحدمة هذه الناحية الهامة »> حى جاء 
في كتبه الكثيرة » وبخاصة هذا الكتاب » بالمعجب والمفحم في موضوعه .. 
فالصدفة وحدها ايضاً قد اخرجت الکتاب بحلته العربية . 

فقد وجدته مقحماً بين مجموعة من الكتب اقتنيتها » وألقيت عليه نظرة 
عابرة في يوم ما ء فاذا بعنوانه وعناوين بحوثه تغريي مطالعته » ولا أكاد 
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أفرغ منها حى آجد في نفسي رغبة جاة في نقله للغة العربية ‏ عن المرجمة 
الف نسية ‏ و تقديه الطبع > ورائدي أن ينتفع به مطالعوه » ويجد فيه احریصون 
على صحتهم وصحة أولادهم ما يساعدهم على قضاء أيامهم متمتعين بالصحة 
التامة والحياة البهيجة . ۱ 

ولا كان الولف قد وضع کتابه لكل قاريء ؛ ولیس لطبقة مختارة دون 
غير ها فإني سلكت في الترجمة أيضاً طريقة البساطة والسهولة » لیتمکن کل 
فاريء عرىي من فهمه وإدراك مرامیه » وتطبيق ما جاء فيه من آراء ونصائح 
وتوجیهات صحية وغذائية . 

ولعلنا فيما أقدمنا عليه من نشر هذا الکتاب نساهم في نشر المؤلفات المفيدة 
النافعة الي توجه الحمهور نحو العناية بالبحوث الحدية الصالحة » وننأى به عن 
الکتب الرخيصة والمواضيع التافهة . 

« اما الزبد فيذهب جفاء » وأما ما یتفع الناس فيمكث في الارض » . 


أحمد قدامة 
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بقول ناشرو کتب الد کتور « جابلورد هوزر Hauser‏ « ومقرظوه ٤‏ 
آشهر الصحف والجلات الامريكية والاورية : 


ان الد کتور هوزر یعتبر آشهر الاختصاصيين في الغذاء في العام . وني آنظمة 
تجدید القوة والشباب » وبخاصة ني هذا الباب فقد بلغ أحياناً «حد العجزات » . 


لقد نشأ الد كتور هوزر ني سويسرة » وأصيب في صغره بسل الورك › 
وأجريت له ست عملیات جراحية » وتولى معالحته عشرات الاخصائیین من 
آشهر الأطباء في أوربا > م في آمریکا فعجزوا جمیعاً عن شفائه » وآصدروا 
حكمهم عليه بال موت » وعاد من امريكا إلى سويرة خائباً يائساً ليقضي أيامه 


الاخيرة في ربوع سويسرة الحميلة . 
وكأن القدر آراد أن رر أف بہذا الشاب البائس » فقيض له الاب ( ميير 


Me‏ » لينصح له باتباع نظام غذائي مؤلف من الفواكه وعصير ا حضراوات 
و الاعشاب ‏ و بعد سبعة آسابیع فقط من اتباع هذا النظام زال الحدراج من فخذه 


الاطباء » ووقف العلم آمامه حاثر 1 ! 


تماماً » واستر د صحته تدر يجياً وشفی فیما بعد من مرضه العضال الذي آعجز 


لقد وجه هذا الحادث ر« هوزر » نحو دراسة الغذاء » وما كاد یم خصصه 


۷ 














بورع E TURN‏ لے 


جع سم سے با اع یب پر ےس بس ب ےپ ہے سس 
و : ET PICT‏ ا ا جا یا 


في هذا الوضوع في وربا حى قصد آمریکا - حيث الجال أوسع ء فافتتح 
مكتباً في شیکاغو سنة ۱۹۲۳ لاعطاء العلومات الطلوبة عن الغذاء » فلاقی من 
النجاح ما اضطره إلى استخدام عشرة معاونین له . 

وحول جهوده نی عام ۱۹۲۷ إلى هولیود حيث لاقت آنظمته الغذائية من 
الذيوع والشهرة والاقبال عليه أقصى الدرجات » وأطلق عليه بحق اسم « د کتور 
هوليود العجيب » » وأصبح المستشار الصحي لاکثر جوم السینما أمثال : غريتا 
غاربو » ومارلین دیریش > وکورین کالفت ۰ ووصلت أجرة استشار ته 
إلى ألف دولار » بل أصبح الستشار الصحي لا كر اللوك والأمراء واللکات 
والأمیرات » أمثال الملكة الكسندرا » ودوقة وندسور » وبلغت مؤ لفاته القيمة 
في شؤون الغذاء اکتر من ستة مؤلفات ضخمة عدا عن النشرات ومقالاته 
ومحاضراته التي بوأته زعامة « علم التغذية » في عصرنا الحاضر ؛ وجعلت 
لأنظمته الغذائية أتباعاً عديدين في جميع أنحاء العام » وحملت الكثيرين على 
افتتاح مطاعم خاصة في كبريات العواصم تقدم فيها الأطعمة بحسب توجيهات 
0 هوزر » وطريقته في صنع الاغذية . 

ومما جعل لأنظمة « هوزر » هذه القيمة العظيمة آنها أنظمة عملية وبسطة 
ومنسجمة مع الطبيعة » وقاعة على التجربة والاختبار » وقد طبقها على نفسه 
وعرف نتانجها قبل أن يطبقها على أتباعه ويوصي الناس باتباعها » وسیلمس 
القراء ذلك في غضون هذا الکتاب الذي يعتبر أوفى كتبه وأعظمها » واحفلا 
بنتائج در اساته واختباراته الطويلة » وقد ترجم الكتاب إلى أكثر اللغات الحية 
وطبعت منه ملايين النسخ . 








مقدمة المؤلف 


ها هي سنوات تمر على اليوم الأول الذي عرفت فيه عظمة « الغذاء العلمي » 
وانصرفت خدمته ! 

حقاً إن المهمة م تكن سهلة » ولكني لست آسفاً على ما بذلت من جهد في 
أحاثي وتحرياني وقد تكللت بالنجاح . 

إن الغبطة تتملکی حين أعلم الآلاف من أبناء وطني كيف تستطيع أغذيتنا 
أن تر ك فیهم القن لسن . 

إن آتباعی الذين يز داد عددهم باستمرار یقبلون يومياً على الاغذية الطبيعية 
وا حخة 3 لاسما الوحيدة الي عحفظ صحتهم 3 و تعطیهم ا حمال والموة و مجه 
الحياة ! ۱ 

إنهم إذا ظلوا مخلصين لتوجيهاني أمكنهم الحصول على أطعمة ليست 
كاملة ومقوية فحسب »> بل هي في الوقت نفسه لذيذة وسهلة اغضم > ا هي 
مر ضية للذوق والعین إذا اتبعت في تحضیر ها النصائح الي أسديها . 

والوصفات والمستحدثات ني الطبخ الي وضعتها في آخر الكتاب ء أقدمها 
المولعين بالأكل الذين یدعون بأنه لا کن ابشمع بين : إرضاء الشراهة ء 
والصحة » وسيرون فيها أن الأمرين ليسا متناقضين . 
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يقول الثل : إن تقدم جيش ما یکون بفضل معدته ! فلماذا هذا احصر ؟ 
فلا تقول : 


إن تقدم الانسانية كلها متوقف على المعدة ؟ ..! 
فمهمة کتابنا - إذن ‏ أن يقدم للمعدة كل مفيد ولذيذ ! 


« جایلورد هوزر » 


لدی تخل ہے وړ 


واب عدت ع 


وجوے ہے جیما تعض ینھکر 








« معجز ات ) الغذاء ! .. 


في المستشفى الانجيلي التابع لحدمة الكنيسة في مدينة شیکاغ و كان شاب مر يض 
يعاني سکرات الوت من سل في الورك  »‏ تستطع العابلعات العديدة الي بذلت 
أن تشفیه منه .. 

لقد قال أحد الأخصائيين الشاهیر في الدينة لمر ضه : 

۔۔ إن هذا الفی قد انتهی » فارسله إلى أهله ليقضي آیامه الباقية بینهم 
بهدوء ... إننا لن نستطيع عمل شيء من أجله ! 

أرسل هذا « المحكوم عليه » إلى سويسرة ليموت فيها » وهو يتأمل بعينيه 
عظمة ال بال المتوجة بالثلج ! 

وي صباح يوم شاهده رجل عجوز من أصدقاء عائلته یاکل فطيرة جافة ء 
فالتفت اليه متسائلا نحدة : 

- أتظن أن الأطعمة الميتة تعيد إليك الصحة ؟ . 

» . لكي تغذي جسماً حياً » يحب أن تعطيه أطعمة حية‎ ١ 

دهش المريض هذا القول » وتساءل بدوره : 

- وما هي الاطعمة الي تسميها « حية ) ؟ . 

ومع أن الرجل العجوز كان يجهل الفيتامينات والمعادن والعناصر الغذائية 
الاخرى » فقد أجاب وهو واثق بما يقول : 


١١ 








۔ تناول كل شيء طازج ... تناول كل شيء ملوء بعناصر النمو 255 

أنت حتاج الخضراوات : لليمون » للبرتقال ء للفواكه المشبعة بنور 
الشمس ¢ وبالعصارات الحية ۰ 

لقد اذکب الشاب البائس على جر بة هذه الاطعمة « المحيية » بعزيمة وإصرار 


ويا لأعجوبة الأعاجيب ! . 


ان السل الذي عرد على كل معابة قد توقف عن التقدم » والمريض الذي 
ارتاب بقوة الغذاء الحارقة قد تشجع وتابع السير على هذا النظام الغذائی الحديد ء 
فكان الشفاء السريع . 

لم يبق إذن أمام النتيجة الواضحة أي شاك في صدر المريض المحكوم عليه 
بالموت ... 
إن ذلك المحكوم عليه « سابقاً » هو « أنا » ! . 

فلكي تدرك الفرح الذي تملكبي يحب أن تعيش مثلي وتعاني تجربتي ! 

إن هذا « البعث » المدهش الذي آصابی ء قد حد د وجهة سيري في الحياة > 
فانصرفت إلى دراسة الطب والغذاء ٠,‏ 

قاربت الحرب العالية الأولى النهاية » وم تكن بعد أية مدرسة للغذاء قد 
أنششت ء فذهبت إلى « فيينا » حيث فتحت عدة مستوصفات المعالمة بالنظاء 
الغذائي ء فتتلمذت هناك على الطبيب الشهير الدكتور ر بيركيه ٥٥0و‏ ا » الذي 
كان ينشر نظر یة عرفت فیما بعد باسم «نظرية الحرات Theorie des Calories‏ « 
وقیمتها - بصورة خحاصة في آنظمة النحافة . 

وذهبت - بعد ذلك إلى زوريخ ‏ حيث كان الد کتور « بر شر بینر » ع 
Bircher - 86265 (‏ » واتباعه یعلنون على رؤوس الاشهاد قيمة الاطعمة المشبعة 
بأشعة الشمس . 

م قصدت ( درسد ) حيث حظيت بالاجتماع إلى أعظم متحمس لقضية 


۱ 





الغذاء ہی اور با « راغنار بیرغ Ragner Berg‏ ہ الذي كان تی بتحلیل 
الأغذية وتحدید ما فیها من فیتامینات ومعادن » وقد مکنت عساعدته من 
تأليف «قاموس الأغذية) الذي لا يزال حى الان الکتاب التفوق في مو ضوع . 

وی « کو بنهاغن» اجتمعت بالد کتور « مایکل هنديد Mikkel Hindhede‏ « 
الذي كان يطبق التغذية العلمية » ليس على آشخاص فقط بل على الشعب 
بكامله . وقد أصبح « دیکتاتور » الغذاء في الوقت الذي اكتسح فيه وباء 
الر شح آوربا وقضی على الألوف من سکاپا » فاستطاع أن ينقذ من شره 
الدائمارك » والذین کانوا ینکرون فاعلية النظام الغذالي ا حید ! . 

و عندما عدت إلى آمریکا كنت مقتنعاً أن حل عدة قضایا عالية غذائية 
وصحية واجتماعية یتحقق بعقل مدرك للطرق الغذائية > كما كنت واثقاً بأني 
سأجد طريقى معبّداً » فافتتحت - بعد سنوات قضیتها في الدراسة ‏ مدرسة 
للغذاء في شيكاغو ؛ وقد نالت حالا نجاحاً باهراً » وهرع إليها كثير من البنات 
والرجال والنساء ليعرفوا بفارغ الصبر الغذاء الذي يعطيهم « جواز الرور » 
الى منطقة الصحة » وقد آدر کت من عددهم الکبیر آہم رفضلون اجتناب 
المرض - بتدارك الأمر من أوله ‏ على الشفاء » وشرعت بحملة من الحاضرات 
آعلنت فیها بأننا : نستطیع صنع أجسامنا كما نرید بفضل الاغذية الى نقدمها 
لما : وقد استطعت مساعدة الالاف من البائسين على استعادة صحتهم . 

وني هذا الوقت أيضاً رحت آنشر مقالات صغيرة ي صحيفة يومية 
بعنوان «غذاوك وأنت ...» وقد آظهرت لي عشرات آلاف الرسائل 
ب الى كنت آتلقاها في کل اسبوع - مدی اهتمام الحمهور باصلاح غذاثه . 

إن من الطبيعي أن يقف في وجهي بعض الساخرین » حى لقد بلغ الحبث 
ببعضهم أن يدعونا « مجانين النظام الغذالي » > ولكن کل ذلك لم يضعف 
من عزاعنا » وم تؤثر فينا سخريات ذوي الشهوات من ضعفاء الإرادة الذين 
لا بعیشون الا ليأكلوا ! . 

إننا - على الرغم منهم ‏ وجدنا عکس ما أرادوا » ففي كل مكان 


۱۳ 





من العام كانت التجارب ناجحة ... 

ففي افند استطاع الكولونيل « ماك کاریسون 0 Mac‏ » غرس 
السل في بعض الفثران بتغذيتها بحسب النظام الغذائي الامريكي القدیم . 

وی بال أعلن الاستاذ «ه . ك . موللر :۱۵116 .111 » أن غشاوة العين 
نحدث غالبا من النظام الغذائی الفاسد . 

وف فرنسا غرس الد کتور ١‏ الکسي کاریل Alexis Carrel‏ « الامل باطالة 
الحياة البشرية بواسطة تصمیم غذائی عالمي . 

وی أمريكا اكتشف الد کتور را مانسفیل Mansville‏ ۰ من جامعة 
اوريغون ‏ أن قرحة العدة تنشأ عن نقص فيتامين «أ, ء كا أن الاستاذ 
«ج. كولن ) 00167 .0 من جامعة «الينوا» قد أكد أن للنظام الغذالي 
الصحيح تأثيراً نی العقل مثل تأثيره في الحسم . 

کا أن التجارب العديدة الأخيرة ‏ ويخاصة منها تجارب الدکتور (او. 
ف. ماك كوليوم ناهن ) الاستاذ في جامعة جونس هوبكنز والد کتور 
( ه.ك. شرمان موصععطه » الاستاذ ف جامعة كولومييا_ آظهرت 
آن حلم «نبع جوفانس 9 ۹ - إذا صح وجوده - سیتحقق في مخابر 
التحریات الغذائية ! .. 

إن حفيف الالام » واطالة الحياة لبشرية من العجزات الي ستتحقق 
بواسطة الغذاء » وستکون النتائج رائعة » وأعظم بكثير ما آمکن الحصول عليه 
منها حى الآن . 

وان آراني الي استنكرت منذ عشرين سنة أصبحت الیوم عادية › 
وا حكومة نفسها تطبع نشرات عن الغذاء الاسامي وتعلن فیها - وبکل‌الوسائل -- 
الضرورية المطلقة لهذا الغذای وهذا ما يجعلنا واثقين ومطمئنين للمستقبل . 





)١(‏ يقال في الأساطير اليونانية القديمة : ان الاله جوبیتر حول إفة المياه والغابات «جوفانس» 
إلى نيع ني مياه القدرة على إعادة الشباب لکل من يغتسل بها . 
) ار جم ۱ 


۱ 





في عام ۱۹۳۷ كان مذهي معروفاً في الولایات التحدة فقط » وقد 
قمت برحلة للدعاوة له بي آوربا تر کت أكبر آثر فعال ي انکلر|ا خاصة 
حيث جلست مجانب الشیخ الکبیر « السر اربائنات 9 مؤسس ( جمعية الصحة 
الحديدة » ووجدت نفسی آمام حشد من آطباء آفاضل ‏ و كلهم کانوا مرتابین 
لان اسمي جاءهم من « هولیود » ! . 

ولکنهم سرعان ما عرفوا أني لست نباتياً فحسب ؛ ولا متعصباً ساذجاً 
للأغذية النيئة ولكني نصير الغذاء الکامل واللذيذ . 

لقد انترعت منهم التصفيق والتحية في ختام حديي » وظهرت بعدئذ 
مقالانی في جريدة «١‏ اليل ميل » الي هي إحدى الصحف المقروءة بكرة 
2 حر وعندما آعلنت اس حرب العاایة الثانية هنأت نفسي عل أ تو كت 
لدى أتباع مذهي الغذایی من الانكليز معلومات قيمة . 

فقد آظهرت - بصورة خاصة ‏ دور الفيتامين وأ «A‏ ي حوادث 
إصلاح البصر ؛ کا أظهرت قيمة الحزر مصدر 
هذا الفيتامين > و نفع فول و الصوبا 77خ الذي 
آصیح الورد الكبير لمادة البروتثين › | 
رون بالمرقة الو صو فه باسمي « مرقة ۰ ا 
والي أصبح بشحن منها إل انکلرا آلاف 
الکیلوات» وصارت ي ایام التقنین إحدى الاطعمة 
الا کر تغذية . 





(۱) الصویا أو الصوجا 2زه5 : نبات من فصيلة القرنیات ء حبه يشبه حبوب اللوبیاء 
والبزلياء » عرف في الشرق الأقصى وانتقل إلى آوربا وآمریکا » ولم تعرفه العرب . 
وهو عظم الفائدة والتغذية » وتصنع منه مثات الأنواع من الأطعمة » ونتغذی به 
کت ر 

)۲( أنظر تركيب « مرقة هوزر » ني بحث « المطبخ الصحي الحديث » . 

« ار جم ) 





إن الاطعمة القلية بالدهون والشحوم لا تقاس - طبعاً ‏ بلذة مذاقها 
باللحوم الشوية » وان الحضراوات الي تتقص موادها بالطبخ الفرط لاتقاس 
فائدما با حضر الي تطبخ قليلا بعصیر ها > کا أن السلطات التبلة على الطريقة 
الفرنسية ومعها الحشائش بأوراقها وجذورها لا تشابه أبداً السلطات التي تنزع 
عنها الأوراق وتقدم ني أكثر الطاعم الامريكية ‏ أما الحبز الكامل ۷ المصنوع 
من ا حنطة الكاملة المطحونة حديثاً فهو يحوي قيمة غذائية كبيرة » وطعماً 
لذيذاً لا یوجدان فی ا حبز الابیض العادي . 

إن لذة ال کل هي فرحة العیش الکبری » والأكل بدون لذة جرعة يجب 
أن لا تقر فها . 


تغذیة جيدة = صحة جيدة = مظهر جيد ! .. 


إن معی « التغذية » قد تطور عند النساء قبل الرجال - فلأجل تنشئة 
أولادهن » ولان یکسبن السمنة بسهولة قد توصان إلى حل مشاكل الصحة 
أكثر من الرجال ! والنساء - على العموم - يقبلن بتعقل - تخقیف غذائهن 
ويتناولن السلطات النيئة والفواكه وا حضراوات الطازجة » ومصل اللبن ء 
واللحم الشري » ویحصان على النحافة بالامتناع عن الدهون المضرة . وبكلمة 
حتصرة يتناولن ما یلام صحتهن . 

أجل بينما النساء یمسکن بأيديين مفتاح الصحة والحمال ... جد کدرا 
من الرجال يعر ضون على التقتير عليهم بالواد النشوية » والسكاكر الحالية 
من ا حیویة » ويلتفون حول الائدة يحدقون في قائمة الأطعمة ليختاروا منها 
كية من المأكولات الضرة بالصحة أو غير اللائمة للجسم تماماً ! .. 

وحن لا ننکر أن الرجال آنفسهم أصبحوا يدر کون الحاجة الماسة 





. الحبز الکامل هو الصنوع من دقیق القمح بدون نزع النخالة منه‎ )١( 
) ارجم‎ ( 


٦ 





لغذاء صالح » والأكثر نشاطاً منهم آولئك الذين أخذوا بهذه الفكرة قبل 
غير هم » والرجال النابہون الناجحون هم الذين انصرفوا إلى العناية بأجسامهم 

لقد أعلن ١‏ ايدي ريشنباخر » الذي يسمى «الرجل ذا الأر واح السبعة ) 
أن الحيوية العجيبة الى يتمتع با وزوجته جاعءہما من النظام المذكور في هذا 
الکتاب . 

والسيد هري فورد ‏ بعد أن درس طويلا مسائل التغذية ‏ أشاد بقيمة 
التغذية العلمية ) وأكد ان اختيار أغذيته لعب دورا في محاحہ , 

وقد ثبت للکثرین من این المنقطعين لقضایا الانتاح والتوزيع أن 
التغذية ابحيدة تعطي نتائج جيدة » وأنه إلى جاف الصحة و اللذة تو جد علاقة 
مباشرة بين تغذية العمال وتوازن ميزانية المشروع . 

إن المرهقين بالأعمال من الرجال والنساء سيدركون يوماً أن نظاماً علمياً 
لغذاء - إذا اتبعوه ‏ سيعطيهم مع ابخمال سنوات زيادة في حاتہم يقضونها 
في صحة جيدة . 

فکروا قليلا... واستحضروا في ذاكرتكم مقدار « إیراد كم » من صحتکم 
وصحة عائاه إذا ظلت سليمة » ألا تریدون أن تتجنبوا الأمراض ني السنوات 
الحمس الاخيرة ؟ . 

خیلوا ما يحب عليكم دفعه من نفقات للمعابحة والمستشفى ... 

فعوضاً عن أن تشعروا بالتعب ء ألا تريدون أن تحتفظوا بالحيوية والنشاط ؟ 

وعوضاً عن أن تتكبدوا المصروفات الطائلة على أسنانكم ألا تفضلون أن 
تتجنبوا آلام الاسئان بغذاء صالح ۹ 

واذا صدف أنكم لم تمرضوا منذ وقت طويل وم تراجعوا طبيباً » فهل 
طائلة ؟ .. 


۲  ءاذغلا‎ ۷ 





هذا لا جدال فيه ! .. إذن : إن الصحة تکلف ذهباً » وهي أبن بكثير ما 
تظنون ! 

إنكم إذا فحصم النظام الغذائي للا شخاص الذين يحدقون بكم تظهر 

قضایا عديدة ... سترون أن عناصر كثيرة أساسية للصحة غير كافية فيه 
أو مفقودة ... انکم ي بادیء الامر ون هن .أن هؤلاء الناس بظهرون 
في صحة جيدة ء ولكن عند الاختبار العميق تتکشف لكم النواقص الكبيرة 

اسنان رديئة » التهاب الرئة » عظم متقوس حدث من ارثحاء العضلات > 
صفرة في اللحدود وني الآذان وني الشفاه وني اللثة > ضعف عقلي أو عصبى » 
هضم سيء » خروج كسول » شيخوخة مبكرة » وغير ذلك إلى ما لا ایة له . 

إن أغلب الذين يزعمون أنهم أصحاء ليس لديم أية فكرة صحيحة 
عن الصحة » وني الواقع جد مستوى صحتهم منخفضآ مع الاسف. 

أعرف شابة كانت دا تفتخر بقامتها المنتصبة » فاذا بها نتفوس 
والرشوحات والنزلات لا تفارقها » وجلدها يصطبغ بالاصفرار » وشعرها 
يتحول إلى ما يشبه وبر الحيوان الحروم من الغذاء الصالح ء والبريق والنشاط 
قد فارقا وجهها » وعندما تضطر لعمل لا تجد الرغبة إليه ولا الممة لادائه ؛ 
وأقل جهد تبذله يرك آثاراً ظاهرة في محياها ... 

لقد سألتها عما إذا كانت تشكو من مرض ء فأجابت : بأنها « ليست 
صحيحة ا حسم » ولا تعرف غير ذلك . 

إن آلافاً من الناس يعيشون ني مثل حالة هذه المرأة ... فلماذا ؟ .. 

لان الأوهام القديمة الباطلة لم تصبح بعد تحت سيطرة العلم الحديث » 
و يدرك أصحابها بعد أن من الأفضل الاعتر اف بها حالا » والعمل 
بشجاعة لر صلاح الشاذ منها » وهذا خير من إغماض الطرف علیها وتر کها 
تکبر وتتفاقم › وإذا كانت آسباب الشفاء في الاضي شور له :اناما الات 
أصبحت ني متناول اليد . 


۱۸ 











وطالا عرفت أن تغذيتك تحد”د سير صحتك و كيانك ؛ فتخلص من 
الحياللات الي محملها بي رأسك عن صحتك » وسر وحدك بخطوات ثابتة 
لاجتياز ےت الحياة واكتساب الحيوية والنشاط ۰ وإلا فاختر لنفسك 
البقاء في زاويتك خائفاً ضعیفاً متعلقاً بذيل غير له . 

أتريد أن يكون لك عقل قوي وسالم » وأن يكون حدیٹك يفيض با حر ارة 
وا حیو ية ويعطيك مظهر الرجل الباش الملهم المملوء بالقدرة والكفاءة ؟ .. 

أو بالعکس ... أتفضل أن تکون هدف السخرية المؤلة > وصورة التشاؤم 
المرير ینعکس عن مرض جسمك وعقلك ؟ .. 

إنتخب أي الطرفين تريد منذ الآن » واستهدف الوجهة الى تريد السير 
e‏ ۱ 
طبعاً إنك ستختار الأولى ۰ ولکنك لن تحصل عليها إذا كانت ۲ 
جسماث لا تتلقی العناصر الغذية الي حتاج الیها ... 

آلا تتمى النشاط والوضوح والدقة في فكرك , والإتزان والفطنة في 
أحكامك ؟ .. 

ألا شتهي اللون اللامع في شعرك وعينيك واسنانك ‏ ألا بعجيك أن 
يكون لديك نشاط لا يكل ولا یفتر + 

أتريد أن يؤدي قلبك وجهاز هضمك .وجميع اعضائك وظائفها دا 
على أحسن وجه ولا تضطر للتفكير بها والانتباہ لسر ها ؟ 

تحب أن تكون أعصابك هادئة مسترخية وأنت شاعر باستعدادك للنوم 
ي اللحظة الي تريد أن تنام فيها ؟ .. 

نك تستطيع الحصول على هذا كله ... من غذائك !.. 

هي+ صحتك في وقت واحد للحاضر والمستقبل . 

كن دقیقاً ولا نهمل أي تفصيل ... 

فكر بالنشاط » بالحمال » وبکل فائدة مادية تريد تحقيقها ء وانتخب 
التغذية الي تقودك إليها » وأيقن أنها هي التغذية المتفوقة . وإذا كان ذوقك 


۱۹ 





قد فسد بطول استعمال اللحوم الدهنة والطبوخة طویلا » والحضر النقوعة 
في فيض من الاء » والحبز الأبيض الجرد من الواد الحيوية ء والاشربة 
الحلاة بالسكر ء والحلویات الشبعة بالسکر الاییض ... فابدأ من جدید 
پباصلاح هذا الذوق ... 

واصلح أيضاً العقل والعضلات والشهية الي يجب أن تعالج بالطریقة 
الى تعامل بها الصبي المدلل ... بالصبر والثابرة والاصرار » واليقين بأن 
العادات |الحديدة کون مصدر سرور لنا لانها حفظ لنا حياتنا كلها !.. 

ففى امريكا أبعد النافرون من بعض الاطعمة آلاف الناس عن الصحة 
راہ وتر کوهم عصبيين متهيجين دانم » وذلك لحرمانهم من الأطعمة 
الغنية عادة الکالسیوم . 

ومن جهة آخری ء هناك کثیرون يصابون بفاقة الدم تدريجيا لآم 
بخضعون لحكم أذواقهم في تناول یز الأبيض والحبوب المجردة من آغلفتها 
وقشورها . 

إن کل شخص عاقل يحب أن بفضل صحته على آهواء ذوقه » ولا يقم 
للذوق الغذائي وزناً اکر من حقيقته . 

و کل شخص بمكنه أن يقسر نفسه على محبة غذاء ما بطریقة واحدة هي .. 
أن يتناوله . 

والذي يقول : ولا آكل من هذاء لا أحب هذا » يعود بنفسه إلى عهد 
الطفولة »> حيث يقف الطفل في كرسيه الصغير وني فمه « الصاصة » » وهل 
الشخص نفسه يمكنه ان یتذ کر كيف كان یکره في طفولته ‏ أطعمة 
هو حبها الآن » فكيف تعلم محبتھا ؟ .. المسألة بسيطة هي أنه تناول منها !.. 

إذن عکنه أن یتعلم - بالطريقة نفسها - قيمة ما يجب أن يأكله » وإذا 
استطاع أن برك - بدون ضرر - کل طعام غير نافع الجسم وجب عليه أن 
يأكل کل طعام يصنع الصحة . 

إن من السهل التغلب على « كره الأغذية » ولاسیما إذا كان الکره نانجاً 


٢ 





عن تحضير الغذاء بطريقة سيئة تتفزز منها النفس کا بحدث أحيانا في الحضراوات 
المطبوخة طويلا . 

إن الامريكيين ‏ کا يقال يأكلون بعیونہم ! فیجب إعداد الأغذية 
بطريقة حفظ عليها لونها وجماها الطبيعيين . 

فاصنع الطعام ‏ بقدر الحاجة ‏ لا على اعتقاد أن العائلة جائعة ابا 
كانت في رحلة إلى الشاطىء أو الحبال ! 

لا تصنع إلا هية قليلة جداً » ولا تنتظر ان يأكل کل فرد ملعقة او 
ملعقتین أكثر من حاجته ! 

حاول أن تجعل الطعام مقبولا من کل شخص ‏ واذا فشلت محاولتك 
فلا تاس بل حاول من جدید » وتذ کر أن « الکر ه » شی ء خيالي » وأن 
إرادتك أو إهمالك هما اللذان يعملان في إبقاء العادات السيئة أو استيداهًا 
بعادات حسنة وي توجيه صحتك وصحة الذين يتصلون بك . 

يزعم بعض الناس ان «الکره » ينتج عن تكرار بعض أنواع الغذاء 
يومياً » وهذا غير صحيح » بل بالعكس ان العادة تزيد فی الرضا والقبول ء 
وإذا صح الزعم الأول فكيف بقي ا حبز مقبولا » والزبدة الي تأخذ مکانہا 
على المائدة في كل وجبة ؟! 

لقد نوه بعضهم بفائدة تنويع الغذاء ء بحيث يتألف من عدة أنواع من 
الحضر والفواكه والحبوب محجة أن الطاقة المغذية اذا لم تتوفر فی االحضراوات 
فتكون ني الفواكه أو الحبوب » وهكذا يأخذ ابلسم ما ينقص في نوع من 

إن هذا المبدأ ليس حستاً الا إذا كان التنويع بين الأغذية المفيدة للصحة . 
أما إذا كانت الغاية منه استعمال الحبز الأبيض أكثر من الخبز الكامل » أو 
الكاتو أكثر من الفواكه » فان ني ذلك قضاء على عناصر لا غنى عنها واستبداطا 
بأغذية غير صا حة » والحسارة في ذلك أكبر من الربح بكثير . وعلى هذا 
الأساس ننصح بالكف عن التنويع » أو الأخذ به على مدى ضيق ؛ مع 


۳۱ 











تناول ا حبز الکامل الصنوع من حبوب مختلفة » وبعض آنواع الفواکه . 

وبكلمة موجزة : إذا كنت “همل الصحة من أجل التنویع ء فاستغن عن 
التنويع حالا" . 

و ععنی آخر : نوع الغذاء بقدر الستطاع ء ولکن لا تنتخب ‏ إلا الاطعمة 
النافعة للصحة . 

إن الامریکیین يبالغون في تنويع الطعام في کل وجبة » ویستعملون 
الکثیر من الصحون » وهدفهم من ذلك تحریك الشهية لتناول أكبر قسط من 
الطعام ٤‏ وهي عادة تثقل العدة ونحتاج لتاعب تبذل في سبیل !عداد المائدة 
علاوة على الصحون الکثبر ة الماوثة الي تتکدس بي الطبخ . 

فوزع تنويع طعامك ‏ الصالح لبناء الصحة ‏ على وجبات اليوم أو 
الأسبوع » وحاول أن تكون كل وجبة بسيطة ويمكن تحضیر ها بسهولة وسرعة . 

إن الرجل المتوسط لم يصل بعد إلى درجة يدرك معها كيف تكون الصحة 
جيدة حقاً » ویعتبر - غالبا - نفسه في صحة جيدة بینما هو في الحقيقة غير 
ذلك » وهويجهل الدلائل المزعجة الو ی على المرض فيهملها مع أنه لو تداركها 
لأوقف تفاقمها وتجنب المرض بسهولة . 

إن هذا الاهمال في التضال من أجل الصحة والحيوية هو الان السبب 
الأكبر للأمراض . 

إن كل مريض یبقی ني حالة حسنة قبل ١‏ وقوعه مريضاً » » وإذا أسرع 
لاصلاح النقص الطارىء على صحته أمكنه أن يتجنب المرض . 

وإذا كان من المهم أن يعرف الإنسان الاضطرابات الأولى الي تصيب 
صحته ويسرع لعالحتها » فان من الاهم أيضاً ان يعرف قيمة الصحة اللحيدة 
ويكافح لأجل الحصول عليها . 

إن الاحصاء الذي جرى خلال ا حرب العالمية الثانية اظهر انه يوجد في 
امريكا نحو ۲۲ ملیوناً من الرجال الذين تتراوح اعمارهم بين ۱۸ - 48 سنة ‏ 
۱ مليوناً غير صالحين للخدمة العسكرية لان صحتهم لم تصل إلى العدل 


۳ 
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الوسطي » وعدد هؤلاء قد زاد بشكل مرعب منذ الحرب العالمية الأولى و نقصهم 
الحثماني ناشی ء عن نقص في تغذیتھم » وقد تضاعف عدد الإصابات بالأمراض 
العصبية ؛ وحالة آسنان هؤلاء أسوأ ما كانت عليه في عام ۱۹۱۷ > ولاجل 
ضم عدد منهم إلى ابحیش اضطرت الحكومة لأخذ رجال محملون الأسنان 
الاصطناعية في أفواههم ؛ وظهر أن ۳ بالمئة منهم يشكون من آلام عصبية 
أو اضطراب عقل . 

هذه هي حالة الرجال الشبان وهم في ذروة نموهم الحثماني !..وعلى ضوء 
هذه الحقائق كم نجد من السا مین والاصحاء ‏ بین ۲۲ مليوناً ‏ من تتراوح 
اعمارهم بين ه48 1۵ سنة ؟.. 

إن الحواب سیکون - بدون شك مزعجاً ومؤلاً » لدرجة أننا لن 
نجرا على إعلانه والرضى به ! 

إن أسطورة الشعب الأمريكي بأنه أكثر شعوب العالم سلامة فی صحته يجب 
أن تقوض بسرعة ء واذا كانت هذه الأسطورة قد قبلت سابقاً فينبغي أن نحاول 
اليوم معالحة الحالة السيئة بسرعة . 

إنه لامر غريب أن يحدث هذا الانحطاط الثماني والعقلى المحزن في 
العصر الذي توجد فيه وسائل بناء الصحة بوفرة » ولكن هذا يظهر الآن 
قيمة العناصر الي هي أساسية لأجسامناء ومقدار ما حتاج اليه كل 
شخص » وما هي الاطعمة الى تعطى هذا الفيتامين أو ذاك العدن » وكيف 
مکن اجتاب التعب أو الب عليه » وکین تحمي ابلسم من امرض : 
وبایجاز : كيف ننشیء جسماً سالا يضم روحاً سالة . 

إن الابحاث الي تتواصل ني المخابر العديدة في العالم كله » وان أصحاب 
النظريات الغذائية الدروسة لا يعارضون ‏ حی الآن ‏ المبادىء ١‏ المقدسة » 
العر و فة 2 المخر المتواضع المسمى « المطبخ » الذي هو بين البیوت العديدة 
بحتفظ بکل ما يجعله بحق « حقل تجارب » لسيدة البیت النبيهة الي يحب أن 
تعرف بأن بقاء أسرنها موضوع بین یدیہسا ء وأن الأطعمة الي تصنعها حرض 
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نهم رب الأسرة أو تضع حداً له > وهو الذي علك التأثير الکبیر في أفراد 
العائلة »> ويختار هم الطريقة الصالحة ‏ أو الطالحة ‏ لصحتهم الحمسمية 
والنفسية . 
إن السعادة الزوجية لملكة هذا « العش » العائل عکن أن تتوقف مباشرة 
على معرفة قضايا التغذية واهتمامها بها » ومع ان سيدة البيت قد تعرف بالغريزة 
فائدة الطبخ الحفیف لبعض الاغذية ؛ فعليها ان تدرك أيضاً أنها الحارس 
المسلح جيداً للسهر على مقدرات سكان البيت كله » وذلك بالمحافظة على 
أكبر قدر من الفيتامينات القيمة والأملاح المعدنية . 

إن هذه المهمة أعظم من أية مهمة » بل إن وظيفة كل سيدة بيت هي أن 
تخلق بنفسها صحة الأسرة وحرمها » فبعد أن كانت السيدة ني الماضي - 
تهدم صحة الأسرة بفظاعة - أصبح من الواجب على سيدة الدار في هذا العصر 
أن تصلح أخطاء الأجداد » وتعمل طذه الغاية في الحاضر ولاجل المستقبل 
ما دامت تملك بأطراف آصابعها علم التغذية » الذي يعتبر قطعة منها لامها 
تطبقه آلیاً في كل يوم من أيام حياتها . 

وهذا ما أحاول شرحه ني هذا الكتاب . 
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الغذاء الختار 


كيف نعد نظاماً غذائياً مثالياً ؟ 

لأجل احتفاظك بصحتك يحب أن تختار طعاماً ينطبق على النظريات 
العلمية الحديثة عن الغذاء » وهذا يتطلب منك توزيع البروتينات » وهيدرات 
الكربون ء والمواد الدهنية » والعادن ؛ والفيتامينات » والسوائل بمقاييس 
دقیقة توصلك الى : هناء العيش » ونشاط العقل » وزيادة الحمال » وإطالة 
الحياة . 

وكن وائقاً بأن طعاماً مختاراً سيكون له الأثر الكبير في إطالة عهد 
شبابك » سواء من جهة المظهر أو من جهة أعضاء الحسد كله . 


البروتئين في الصف الأول 


في إعداد نظامك الغذائی الیومی یکون للبروتينات (الواد الازوتية ) 
کے اکر وبر کت مسا من و اتد واه واه و 7 
والبروتينات كر الجسم » وتنشی ء الأجهزة المختلفة : جلدك » شعرك > 
عضلاتك » أظافرك » دماغك » قلبك » رئتيك ء وأعضاءك الداخلية الأخرى . 

إن هذه الاجهزة لا عکن أن تنشأ إذا كانت مواردها الاولية غير متوفرة 
في طعامك اليومي . 
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إن البر وتینات على نوعین : بروتینات درجهة اولى» وبروتینات درجة اثية . 

فبفضل البروتینات ذات الدرجة الاولى یبقی اب حسم في حالة جيدة ء 
وهذه توجد ني صفار البیض » وا حبن وا حلیب » واللبن الرائب ء والکبد 
والکلی » و النخاع > ولوزة العجل ٩‏ وتوجد بنسبة أقل في الروستو و الاضلاع 
و اللحم المبر . 

والبروتینات ذات الدرجة الثانية لا تستطیع وحدها تنمية ا حسم وإعا 
هي بتعاومها مع بروتینات الدرجة الاولى تقدم للصحة خدمة كبيرة . وتوجد 
هذه البروتینات ي النباتات مثل : اللحوز » وحبوب القمح » وطحين حبوب 
القطن ۰ والفاصولية » واللوبياء » والفول » والشعير »> شا توجد ي 
ا حیلاتین وبیاض البیض . ونسبة وجودها ي هذه الواد قليلة بالقیاس إلى 
وجودها في الواد الحيوانية الذ كورة قبلا » ما عدا فول الصویا فإن نسبة 
البروتئين فيه عالية جداً . ۱ 

فاذا كنت لا ترید تناول اللحم » فخذ بروتینات الدرجة الأولى من 
النباتات مثل : حبوب القمح › خميرة البيرة » الحوز » فول الصویا » 
اللوز » فستق العبید » دقيق حبوب القطن . وإذا أضفت إليها کية كبيرة 
من البیض والحليب ومشتقاته حصلت على كية كافية من البر و تئین . 

وما یذ کر أن الاقتصار على تناول البرو تئین النباتي يعرض اہ حسم لاو صابة 
بفاقة الدم » و هبوط الضغط » و الوهن . 


البر و تینات محفظ قو تلث 
إن نقص ابر وتثین يؤدي إلى نتائج خطرة : فعند الأطفال والراهقین 
يعرقل النمو أو يوقفه . 


)۱ لوزة العجل هي الغدة الصعترية «التيموسية» الواقعة ني أسفل العنق وأعلى مخرم الصدر . 
(الر جم) 
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ساسا يت ست سم مم هو 5 


وعند البالغين والكبار يجعل الأنسجة رخوة » وخاصة أنسجة العضلات › 
ومن هذا نحدث التشومپات القبيحة . 

ولا شك ني أن الرجل لا يكون جذاباً إذا كان له كرش بارز أو ظهر 
متقوس »2 وأية امرأة لا تظهر جميلة إذا كان صدرها غائراً ولو تبرجت 
لدى أعظم خياطة ! 

إن مرونة العضلات التغذية جيداً هي الي تحفظ ملامح الوجه جذابة 
وقوية » وتعابيره شابة وحیه . 

إن البروتينات وهي المكلفة ببناء الحسم ‏ عکنها أحياناً أن محترق 
بشكل يولد النشاط والحرارة فی ابسم عوضاً عن الدهون والمواد 
الكربوهيدراتية وعندما نحفظ بشكل شحوم . 

وما يذكر أن قيامها بهذه الهمة يعتبر إسرافاً مؤسفاً » مضيعا لعنصر 
الازوت » ومجهداً لاجهزة ا حسم ؛ لان اللحوم والبيض والحليب ثقيلة 
على ا حسم أكر من المواد الدهنية والكربوهيدراتية » ولذا لا يتناول منها 
إلا نصيب متوسط . 

إن هذه العناصر الثمينة ما مهمة أساسية للجسم » فهي تشكل 
( هموغلوبين الدم ) المادة الملونة للكريات الحمر » والهرمونات ء والانزيمات › 
ونشاط الغدد » والحمائر الي تولد النشاط » كما هي ضرورية لاعام عملية 
هضم الأطعمة » وبناء الأنسجة الحديدة » کا تتدخل في عمليات اللحروج 
وتلعب دوراً هاماً جداً في جريان الدم وتأمين توازن حموضة الدم » وتسهيل 
سرعة تجمیدہ » وإسالة الأجسام الضدية « انتيكور » الي تعزل ا حرائم والسموم 
الناتجة عنها عن الشرايين الدموية . ونقص هذه العناصر مدد الكبار بالرض 
والموت قبل الاوان . وشوهد أن نقصها الكبير لدى الشبان يؤدي إلى وقف 
موهم » کا أن عمليات التبرز تضعف » ويتخلف الاء والفضلات في املسم 
فتحدث ورماً ني الأكعاب وني الأفخاذ ء وانتفاخاً ني الأيدي والأجفان ... الخ 

أما نقصها ا حفیف فيظهر في شحوب لون الدم » ونقص التوتر » والتعب » 
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وليونة العضلات » ونتائج ذلك : مظهر سيء » واستر اء ي الاعضاء » 
وضعف المقاومة للوعكات والأمراض . 

ففي قينا بعد ا حرب الاخيرة ‏ عالج الصليب الاحمر آلاف الرجال 
والنساء والأطفال من الورم الناتج عن قلة التغذية بتوزیم الفاصولية علیهم 

بومیاً » وقد کانوا يشكون من مضاعفة حجم بطومم وسوقهم وزیادته عن 

۳ س العادي . 

وني أمر يكالم يصل نقص الروتن ال حد كبير » وحوادث الورم الي 
ظهرت سواء من ا حھل أو الفقر اقتصرت على بعض النساء اللاي لم يتناولن 
البر وتئین الذي تتطلبه حاجتهن وحاجة أجنتهن . 

وما نك كر أن الاشخاص الذين علکون وسائل التغذي بحسب رغبتهم يجب 
أن بتناو لوا من البروتكين نسبة تزيد عن ۱6-۱۰ بالثة من كية غذائهم وهذا 
یکفی لاجسامهم » والطمع ي زيادة السبة الى ۱۸ بالمئة رغبة في النشاط » 
يكون مضراً . 

وقد آظهرت التجارب أن البروتئین من أصل حيوالي - مثل اللحم 
ومنتوجات الحليب کال حبن واللبن الرائب : والبيض ۔ هي ذات فاعلية آکیر 

ن البروتینات من أصل نبایي . وثبت أن « الاسکیمو » سكان القطب الشمالي 
بتمتعون بقوی ونشاط آکبر من نشاط آلاف ا مندوس أو الصينيين الذین 
یتغذون بالبروتئين من أصل نباتي . 

إن قوانین التغذية تأمر بألا يتناول الرء الاطعمة البروتينية والهدروكربونية 

ي وجبة واحدة » وقد قام الد کتور ر هفيس Rehfess‏ الاستاد 2 معهد 
رن الطبي بفيلادلفيا بدراسة هذه المسألة »> وطبق تجربتہ بذلك على 
مجموعة من الأشخاص الأصحاء ٍ ومجموعة آعری من املرضی الین 
يتألون من اضطرابات مختلفة » وقد أخضع هؤلاء لأنظمة غذائية متوالية من 
الأطعمة ا هيدروكر بونية » و الائنن معا فكانت مظاهر الهضم وإخلاء المعدة 
والبروز متشابہة سواء أعطيت الأطعمة معاً أو متفرقة » فاستنتج من . ذلك أنه 
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لیس من دلیل علمي ضد مزج بعض الاطعمة أو كلها » والطبيعة أعطت 
مثالا على ذلك هو أن حلیب الم - الذي هو أحسن غذاء طبيعي کامل - خلیط 
من هیدرات الکربون و البر وتگین والاملاح المعدنية والفیتامینات. 

إن الحاجة للبروتينات تزداد ي بعض الحالات ء مثال ذلك في حالات 
ا حور » وني الأمراض العضالة الي تمنع كل غذاء . فان العضلات تبدأ بالتخلي 
عن موادها البروتثينية » وإذا لم تعوضها فإہہا تتلاشی وتتدار كها من منتوج 
الحموغلوبين والانزيمات والانتيكور وبروتئین الدم وامرمونات » ومن حيوية 
الأعضاء الرئيسة كالقلب والکلی . 

وكبار أصحاب الرأي يعتقدون الآن أن كمية البروتئين ‏ وخاصة بروتئين 
الدرجة الأولى - يحب أن تزداد كثيراً بعد كل عملية جراحية لأنبا تسهل 
التثام ابرح . 


كيف نحصل على حاجتك من البروتئين 


قد نظن أنلك تناولت الحصة اللازمة من البروتثين بتناول اللحم مرة في 
الیوم » وهذا بعيد عن الواقع !.. 

إن المرأة العاملة تحتاج عادة ٩۰‏ غراماً من البروتئین يومياً على الأقل 
( الغرام الواحد يساوي نصف ملعقة قهوة تقریباً) . 

والرجل يحتاج ۸٠‏ - ۹۰ غراماً يومياً ليحتفظ بالصحة الحيدة . 

ونصف هذه الكمية - أو أكثر من النصف يجب أن يكون من البروتينات 
الحيوانية . 

وخلال مدة النمو السريع عند المراهق » ترتفع الكمية المطلوبة الى ۸۰ 
غراماً في اليوم للبنات و ٠٠١‏ غرام للصبيان » وني الأشهر الأخيرة للمرأة 
ا حامل وي زمن الرضاعة تتراوح الكمية بين ٠٠١‏ و ۱۲۵ غراماً يومياً . 

وقد أظهرت الاحصاءات الحديدة أن نحو ٦٦‏ بالثة من الأمريكيين 
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بناولون طعاماً مرا جداً تي كات البروتتین اللازمة للاحتفاظ بالصحه 


ا حیدة . 


وارتفاع اشفا البيض و السمكث و اللحم بز ید هذه ا حالة سوا وهنا 
تعرف قيمة هذا النبات العجیب « فول الصویا » الذي یسمی بي الشرق « اللحم 


بدون عظم » والذي إذا آعد" بعناية كان لذيذاً . 


زن هذا النبات - طس الحظ - توي على البروتتین من الدرجة الاو ء 


وها آنا أضع بين يديك جدولا" بالواد الي حوي البروتلین » وعليك 
أن تأخذ منها ما بعادل حاحتك اليومية ؛ وما اسميه في الحدول ( حصة ) تعتبر 
معادلة لا وزنه ۱۲۵ غراماً من اللحم تقريباً : 


اللحوم والطیور 
لحم البقر 


بح اجاج 

لحم انز یر 

قلب العجل 

کل الحروف 
ضلع الخاروف 
5 

نقانق 

لحم شرحات 
ديك ا حبش 
مشقات اخلیب : 
الحليب 

ا حلیب المجفف ( بدون زبدة ) 





الكمية 


یت 
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اللبن الرائب 
ال بن الامريکي 
2 الا بیض 

جبن محتفظ بز بدته 

كريما مبر دة 

شوربا بالکر عا 

أسماك وفوا که البحر : 

السمك العادي 

صدف 

سلمون بالعلب 

سرطان بحري 

سمك طون 

الکسرات : 

اللوز 

فستق العبید 

زبدة فستق العبید 

ابخوز 

الحضراوات ١‏ 
الفاصو لیاء واللوبياء 
فول الصویا ( جاف ) 
«٠‏ ۱( دفیق) 
قمح اخضر او باس 
عدس 


١‏ ليير 
١‏ قطعة 
۳ ملاعق 
ملعقة و نصف 
نصف قدح 


۰ متوسطة 
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۱۲ 
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حمص پابس ) 2 ۷ ۱ 


« اخضر $9 «١ ® J)‏ 
بطاطا ١‏ متو سطة ۳ « 
قلقاس هندي J) ١‏ ۳ ۱ 
خميرة البيرة ملعقة كبيرة 1 ۱ 

اخبوبات ومشتقاما : 
الشعیر نصف قدح مطبوخ م « 
خبز القمح الكامل قطعة ۳ ۱ 
المعكرونة ثلاثة ارباع القدح ۳ ) 
دقیق الشوفان نصف قدح رپ 
الرز ثلاثة ارباع القدح رو 
جنن حبوب القمح نصف قدح ۶ ا « 


وهناك خحضراوات لا تعطی الا غراماً من البروتين - بنسبة منخفضة 
جدأ ‏ في حصة متوسطة ؛ ولذا لم نذ کرها هنا . 


۳٣‏ الغذاء س 








المواد الدهنية : آغذية منشطة 


بعد أن نحصل على حاجتنا من البروتئين يحب أن نهم بالاغذية الي تولد 
النشاط في جسمنا » والواد الدهنية هي النبع الغزير الذي يعطينا النشاط » وإن 
ملعقة كبيرة من المواد الدهنية تولد في جسمنا ما يعادل (۱۰۰) وحدة حرارية . 

وعکننا الحصول على المواد الدهنية من : الزبدة والقشدة والمارغرين › 
والزيت » واللحم » والحبن » والحوز » وصفار البيض . وهذه المواد تنهضم 
بكاملها وبسرعة ء خلافاً للاعتقاد الحاطىء لدی بعض الناس ء و بخاصة الزيوت 
النباتية والزبدة والقشدة الي تذوب بحرارة ادنى من حرارة الحسم » ونلاحظ 
من جهة أخرىان الزيوت النباتية غنیة أيضاً بفيتامينات « ب٦‏ 86 »۱۰ ه 8 ) 
« ك ع1 » وبا أن المواد الدهنية تعتبر عنصراً أساسياً في نشاء کل خلية من خلايا 
الحسم » وتوجد حى ني الأنسجة العصبية وني المادة المكونة للدماغ » فیجب 
أن لا تحذف أبداً من أي نظام غذالي . 

إن عملية ا هضم تحول المواد الدهنية إلى أحماض كثيفة ذات أنواع عديدة » 
تھا حوها إلى غليسرين . 

إن ثلاثة أنواع من هذه الأحماض تعرف كيميائياً باسم أحماض كثيفة ؛ 
ولدى العامة باسم فيتامينات ١‏ ف ۴ » ء هي جوهرية للصحة وتوجد بوفرة في : 
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فستق العبید » والافوکادوس ٩‏ والزیتون » وزیت فول الصویا » کا توجد 
نادراً في الز بدة والقشدة ولحم الحيوانات السمينة . 

إن هذه الا حماض تعزز عمل الفيتامين « د » فيرسوب الکالسیوم والفوسفور 
على العظام والاسنان » ویظن آنها تلعب دوراً في مقاومة الأمراض الإنتانية ء 
وبخاصة التدرن الرئوي » كما أن حرمان الحسم منها يعرّض للاصابة بالاکز ما 
وغير ها من البثور الحلدية » وهذا ما يكير حدوثه عند الأطفال الذين لا يتناولون 
الزيوت النباتية » ويم شفاؤهم من هذه الاصابات على أثر اتباعهم نظاماً يعوض 
عليهم النقص من هذه الأحماض . 

لا بد لإيجاد ذخيرة من المواد الدهنية في ال حسم من هذه الأحماض الي 
بحتاج اليها ‏ خاصة - الذين يسعون وراء السمنة » وسيجدون هذه المواد 
ي الزيوت النباتية على قدر الامكان » لان اللحوم السمينة مع افتقارها للفيتامينات 
والأملاح المعدنية » فان محصوها من المواد الدهنية منخفض جداً . 

وأما الذين يسعون وراء النحافة فعليهم أن يتجنبوا الواد الدهنية ء وألا 
يتناولوا منها إلا مقدار ملعقة قهوة فقط ممزوجة بالسلطة » وهذا مقدار لا 
جوز الاستغناء عنه . 


السكر : يساعد في احنراق المواد الدهنيسة 


من العروف أن ا مواد الدهنية تتحول إلى سكر لتنتج النشاط في اب حسم ء 
وهذا التحول يعطى فاعلية كبرى » وبدون السكر لا عکن للمواد الدهنية أن 
تعطي نتائج طيبة » وبا أن نقص السكر يسبب التعب بسرعة + فان من الضرورة 
بمكان أن تعرف كيف يتشكل السكر وما هي الكمية الضرورية منه الجسم . 
إن أوساط الناس تجهل أن السكر يوجد بغزارة وبصورة طبيعية في كثير مسن 


. عر شجر ينبت ني أمريكا وهو من فصيلة الغاريات ولیس له اسم عربي‎ )1١( 
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الأغذية » فهو موجود تقریباً في کل الثمار وا حضراوات » وبخاصة في العنب 

و و اطاط هو ال و 
والسکر العادي - أو السكروز ‏ يوجد ني مختلف الثمار وا حضراوات 

الحلوة مثل قصب السکر » و عصير لیب ء وااذرة » والعسل الأسود ۲۷ 

ویصل إلى نسبة ۵۰ بالثة في لب الأناناس » واکٹر من هذه النسبة في آنواع 

من ابلحزر » وسکر الحليب - أو لا کتوز - يؤلف نحو ۵۰ بالمئة من الحايب ء 

وسکر ا الت أو اللتوز محصل من استنبات الحبوب أو من تمثل النشاء . 
وعلى مدى أو سع > إن الحبز والحبوب والفاصولية واحمص والبطاطا 

وغيرها من المواد المحتوية على النشاء صالحة للتحول إلى سكر أثناء سير عمليات 

اغضم في المعدة والامعاء . 
فمادة ( الغلیکوجین Glycogèêne‏ ) نوع من النشاء سواء أكانت صادرة 

عن اللحم أو الکبد تتحول أيضاً إلى سکر » ونحو ۱۰ بالثة من الواد الدهنية 

تصبح سكراً بعد هضمها وتحوها إلى غلیسیرین » فضلا عن أن عدداً من 

الاحماض تتحول إلى سکر مثل : ( حمص التفاح Acide malıque‏ ( 

الذي یوجد بي التفاح والحوخ والحصرم وغيرها من الفواکه . و( حمض 

اللیمون عدوناتن ء0هم ) الذي يوجد ي اللحم والحليب والحبوب 
كا یوجد فی عصير الليمون . و( حمض اللبن عuوااءه1‏ عنع۸ ) الذي يوجد 

في مصل ا حلیب واللبن الرائب . 
وهكذا نجد السكر ينتج ني الهضم عن كل النباتات الي يمكن تقسيمها 

( ۳۳2016 هو شجر الازدادرخت - بالفارسية ‏ . 

)٢(‏ یصنع من الثفل التبقي عند تنقية سکر القصب » فیغلی الثفل الطازج على النار ني أوان 
خاصة من الفخارء حى يصبح کدبس العنب » وهو معروف جداً بهذا الاسم « العسل 
الاسود » في القطر الصري ومبذول وبخاصة في الصعيد . کا كان معروفاً منذ القديم 
عند العرب باسم ( القند ) . 

( ار جم ) 
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إلى عدة مجموعات. الأولى منها تضم الحضراوات الي تحوي فقط ٥‏ با مئة من 
السکر » والوجبة منها الي تعادل نصف قدح أو مثة غرام تعطي من السکر ما 


© 0ه جب 


مقداره ‏ تقريباً - ملعقة قهوة وهی : 


ا ٰلیون › الشمندر » اللفوف › ا لحزر › الکرفس ء السلق > ا حیار 
الباذنجان » الرشاد » القرة » البراصة ‏ الحس ء البصل اليابس ء الفليفلة ء 
الفجل » الراوند » الاسفاناخ » الکوسا ء القنبيط ء الفاصولية ا حضراء > 
البندورة . وهذه الأغذية بسبب فاقتها ني السکر واحتوائها على ۲۰ وحدة 
حرارية فقط ني الوجبة - ولکنها غنية بالفیتامینات والأملاح العدنية - توضع 
في أنظمة الراغبین في النحافة . 

و انحضراوات والفواكه الي تنتج ٠١‏ بالمئة من السكر في الوجبة المتوسطة 
تعطي من السكر نحو ملعقتي قهوة هي : 

الحرشف ( الانكنار » » والتوت » والبطيخ الأصفر » والحزر الأبيض ؛ 
والبصل الأخضر > والكروب فروت ١‏ کریفون ) ؛ والدراقن » واللمت » 
والزيتون والبرتقال » والفريز » والمنغا . 

والحضراوات والفواكه الي تنتج ٠١‏ بالمئة من السكر في الحصة المتوسسة ‏ 
أي ملعقة كبيرة من السكر ني المئة غرام - هي : 

التفاح ء الدراق ء العنب » المشمش ء الكرز ء البازلياء » عصير البر تقال. 

والأغذية الي تنتج ۲۰ بالئة في الوجبة » وتعطي من السکر نصف ملعقة › 
312 
الفاصولية الیابسة » الموز » المعكرونة » القلقاس » الاجاص » التين 

إن قطعة من الحبز تنتج ‏ بعد هضمها ‏ نحو ملعقة كبيرة من السكر > 
بينما حصة من الحبوب تنتج نصف الكمية فقط » آما الفواكه المجففة فهي 
مصدر خصب للسكر » إذ نحتوي على ۷۵ دالثة . واذا تناول المرء ليبرة من 
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الفوا كه الجففة فانه بحصل على قدح ونصف من السکر أي نحو ثلاثة آرباء 
للیبر ة . 

وبدون أن يأكل سكراً مصفى ‏ باي شکل كان - يستطيع صاحب 
الشهية أن يبتلع ليبرة كبيرة ( قدحين ) في اليوم . 

إن هذا السكر یجمع من جميع أنواع السكر الطبيعي » ومن الناتج عن 
تمثيل النشاء » وإذا استهلك أطعمة غنية بہیدرات الكربون بحصل على اکر من 
ليبرة من السكر ني اليوم » ون امتنع عن السكاكر والمربيات والصنوعات 
السكرية . 

إن الانسان يستطيع أن يصلح صحته بالسكاكر الطبيعية الي تحتوي 
الفیتامینات والاملاح المعدنية . ۱ 

وعلى العکس > فان السکر الابیض - الذي أماتت فيه التقنية والتصفة 
هذه العناصر وحذفتها - يرضي الشهية بسرعة اعظم من أي غذاء آخر و مجعلها 
همل الا کر نفعاً , وزيادة على ذلك فهو يحوي جرثومة من نوع العصیات 
تعر ف باسم ( عصية ا حمض الابني 1006 8216 ) وهذه تتحول اناو 
المضغ إلى حمض لبي ونماجم الأسنان . 

فاذا كانت السكاكر تغريك فخذ عوضاً عنها العسل الذي يقوم بدور 
الإغراء رد 

وهناك نوع عظيم من السكر يجب أن يحتل مكانه في كل بيت عصري 
هو العسل الأسود ( ثفل عصير قصب السكر الغني بالحديد وبفيتامين رب ء 
إنه سهل التناول وجدير بأن تبه . 

فاستعض عن السكر الصفی بالذرة » وفستق العبيد » وفول الصوياء 
وأضف إليها العسل الاسود . وستجد سكراً ممتازاً في الفوا كه المجففة مثل 
البلح والتين والمشمش والي تفید - بصورة خاصة ‏ البالغين » ولن تتعرض - 
مع هذا السکر - للتخريبات الي بحدلہا السكر الأبيض ني الصحة . 
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إن هذا الزمن هو الوقت الذي يجب أن تتلافی فيه أسواء الاضي على 
ضوء العلم الحديث . 

فللحصول على النظام المثالي لصحتنا يحب أن نتناول يومياً : البروتئين 
من الصف الأول ء وأن نأخذ الكفاية من الأحماض الأساسية الكثيفة . والمقدار 
اللازم من المواد الدهنية والكربوهيدراتية لتجديد قوانا » ومع ذلك فلا نفضل 
هذه العناصر على الفيتامينات » لأا ذات أهمية معادلة ها ني إعطائنا بہجة العيش 
وا یساۃ . 
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الحياة والقوة تأتيان من الفیتامینات 
(كيف نوفر جمیع الفیتامینات في غذائنا ؟) 


لقد جرت العادة اليوم أن يتكلم الناس - بدون انقطاع - عن نوع أو 
نوعين من الفيتامينات 2١”‏ ونسيان المواد الأخرى » سواء الي حللت منها أو لم 
تحلل » وسواء ما عرف منها أو لم يعرف » والمهم ني الآمر أن الطريقة الأمينة 
للحصول على كل الفيتامينات هي اختبار الأغذية الغضة والیة . وبما أن كل 
خلية في جسمنا تتطلب هذه الفيتامينات ء فيجب أن نعرف ما هي الفیتامینات ء 
وكيف نستطيع توفيرها على مدى واسع في طعامنا اليومي . 
الفيتامين « أ ۸ : 

إن الفيتامين « أ » هو الذي يعطينا جمال اللون » وبريق النظر » ومقاومة 


(۱) ان كلمة فیتامن موزموی)ز۷ مركبة من كلمة ( فيتا ) ومعناها باللاتينية ( ا حیاۃ ) 
و (آمين ) ومعناها ( مركب عضوي) . وأول من أطلق اسم فیتامینات على الواد 
العضوية في حياة الكائنات ا حیة هو العالم البولندي فونك عاروں7 ء وذلك ي عام۰۱۹۱۱ 
ولم يظهر للعلماء أن املسم بحتاج إلى عناصر حيوية غير البروتئيين والكربوهيدرات 
والدهن والماء والأملاح العدنية حى أوائل ا حرب العالية الأولى » حين تحقق همم أن 
هناك عناصر مجهولة ضرورية لسلامة الحسم ونموه وبقاء حياته » وقد عرفت هذه المواد 
فيما بعد باسم الفیتامینات . ( انظر بحث الفيتامينات ص ۵ ) . ۱ 

ز ارجم ) 











التعفن والأمراض » وهو جوهر عدیم اللون » بوجد على الا کتر في الأغذية 
الحيوانية مثل : الکبد والكلى » والزبدة والقشدة » والحليب »وحاصة ي زيت 
کبد الحوت ؛ کا أن کبدنا نفسها تنتج هذا الفيتامين عساعدة الادة الملونة 
صفراء أو خضراء ‏ الوجودة في مختلف النباتات مثل : الحزر » والشمش ؛ 
والبطیخ الاصفر » والبقدونس » والاسفاناخ » وورق الشمندر » والفت » 
و ار دل . 

وهذا الفيتامين يعرف أيضاً باسم « کاروتن ٥:0۵06‏ » لاأنه ا کتشف 
وعزل من الحزر » والكاروتين أقل فائدة للجسم من الفيتامينات المأخوذة 
من مصدر حيواني » ولكن » وبما أن الفواكه وا حضراوات الطازجة 
( الحضراوات ذات اللون الأخضر والاصفر ) يحب أن تشغل آکر نصيب 
من غذائنا » فإنها تكون لنا المصدر الرئيسي المنتج لفيتامين «أ . ٠‏ 

إن فيتامين « أ » والكاروتين يذوبان بسهولة ني المواد الدهنية الي تنتج 
عن الحضم » وبا ان الفيتامينات الي تذوب في الماء يحب ان تجدد كل يوم ء 
فإن الفيتامينات الي تذوب في المواد الدهنية نخزن في الجسم ويمكن أن تنتج له 
الدهن نفسه . 

إن الفائض من الكاروتين ينتشر نحت ا حلد ويعطيه النعومة المفضلة › 
وهذا هو السبب ني أن القدح الذي تتناوله يومياً من عصير ا حضر بحسل 
جلدك غضاً . 

والزائد من کیة الفيتامين «أ» عن حاجة الحسم يخزن في الکبد والكلى 
والرثتین » ويستهلك في الأوقات الي ينقص فيها مقدار هذا الفيتامين في 
الطعام اللازم للجسم . فاخزن ‏ إذن ‏ ني الحسم هذا الفيتامين فليس هناك 
حذور منه » بل ضمانة لك ي المستقبل . 

ان من الواجب ان لا تنخفض نسبة ما يتناوله المرء من الفيتامين « أ » يومياً 
عن ٠١‏ آلاف إلى ٠١‏ الف وحدة » ولذا ينبغي أن نفحص کل طعام 
وحسب ما فيه من هذه المادة. وفيما يلي جدول با نحويه بعض الأغذية في 
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00 كل حصت واقصد بالحصة ما وزنه نحو ۱۰ غرامات من اضر اوات النيئة 
وفيها نحو ٠‏ آلاف وحدة : 


کلا ‏ الشمندر حصة ١‏ ۰ و حدة 
اللفوت و ٠٢٠٢۰٣٢ ١‏ ) 
هندباء برية و ١‏ ۰ ) 
اوراق الحردل 9 ١٠٠١ ١‏ ( 
كلا اللفت و ١‏ ۰ ( 
اسفاناخ ) ١‏ لمك ) 


ان الاوراق ا حضر ذه ال حضراوات غنية - الى جانب فیتامین وأم ‏ 
بفيتامينات ( بت ۲ ( 6 « لک ) 4 رج) ٢‏ 4 و باخدید و الکالسیوم والبوتاسیوم 
والمنغنيز > وبعدة معادن اخری يجب تناولها مع الطعام ولو مرة في الوم 


على الاقل . 

ولنلاحظ ما يوجد من مادة الكاروتين ني انلضراوات التالية اقل من 
الذ كورة سابقاً . 
الحزر ۱ حصة ۰ وحدة 
الکوسا ۱ قدح ۰ 
البطاطا الصينية ١‏ حصة 38° ( 
القلقاس اهندي J) ١‏ ۵9۰ص ( 
الفليفلة ١‏ ۳ 8> .:. 0 
القرع ١‏ قدح J) 68٠‏ 
اس نصف حصة ۰۰ ( 





)۱( القصود بالكلا هو سوق ا حضراوات وأوراقها خضراً كانت أو يابسة . 
00( المقصود بفيتامين لاج فيتامين (OP‏ . 
( ارجم ) 
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البقدو نس رد قدح ۳۳۰۰ ) 


الیقطین ١‏ قدح ۵ 7 
البندورة ۱ حصة ۳ 9 
الر شاد القرة ١‏ قدح د٠6‏ ( 
ا حمص الأخضر ثلثا القدح ‏ ۰ ) 
افلبون ٦‏ حصص ۰ ( 
الفاصولية ال حضراء ۱ قدح ١٠٠١‏ تا" ۱ 





فدح من ١‏ القرع » بعطي ۰ ۰) وحدة من الکاروتین 


وع ات ج هذه المواد 2 مصادر عظيمة لمادة الكاروتين وجب 
أن تتناولها بكثرة » الاانك إذا تعودت اتن ارو لاله[ سره 


كل يوم ۰ او تناوله مع السلطة الي تف تضع فيها البقدونس بکرة - فانك 


نحصل على حاجة جسمك من الفیتامین وأ 


وان الحضراوات التالية تعطينا في ا حصة المتوسطة نحو ٠٠٦‏ وحدة من 
فيتامين « أ2 : 


الفاصو لية الياسة ثلثا القدح ۹۰ وحدة 
ا حمص الیابس ر القدح .م J)‏ 
ملفوف برو کسل ٦‏ حصص ۰ J)‏ 
الذرة نصف القدح ۵٦‏ ) 








وهناك خضراوات اخری مثل القنبیط » واللفت » والحزر الابیض 


والشمندر » والبطاطا لا يحوي شيئاً من الکاروتین . 


وأخيراً بين الفوا که » لیس مثل الشمش ( الطازج ء أو الحفوظ بالعلب ء 


فيتامين (۱) : 


العلیق 
البلح 
الکرز 


۳ حصص 


0 


۰۰۰ 


۲ ۰ ۰ 


9۹۰ 
٠ 
۳۳۰ 
۹۸۰ 
۳۹۰ 
۳۱۰ 
۲۰۰ 


ان المندرين ( يوسف افندي ) والبطيخ الاخضر > والاناناس > والر تقال 1 


لا حوي الا مئة وحدة في الكمية المعادلة لحصة واحدة . 


وان الكروب فروت (الکریفون ) ء والليمون الحامض ء والاجاص 
والتفاح لا نحوي الا القليل النادر من الكاروتين » ولا یؤکسل - عادة ‏ 
من الحوز الكفاية ليمكن الحصول منه على الكمية الكافية من فيتامين ١أ‏ 
لان القدح منه يعطي 4۰۰ وحدة فقط . 


اگ 











وان ال حبوب - ما عدا الذرة والقمح - مرا امن آ20 “كبا 
أن الزیوت النباتية » واللحم لاضلاع > الكستليتة » ا مشوي ) والطیور 
(الدجاج وديك الحبش وغيرها ... ) والارنب فقيرة بهذا الفيتامين . 


وکا ان هذا الفيتامين لا يذوب الا ي المواد الدهنية فانه لا يستطيع 
الرور بين جدران الحلية الداخلية + فهو فيها مغلق » وانما ترشح فقط 
العناصر الذاتية في الماء » ولاجل السماح له بالمرور في الدم جب الاحتيال 
على هذه الحدران بواسطة من الوسائط : کالضغ أو السحق ميكانيكياً أو 
الطبخ , لان الانسان ليس لديه الانريم 7 الذي بستطیع هضم الال 


وهكذا : إذا كان غذاژنا في كل يوم بجوي ٠‏ الف وحدة من 
الكاروتين ء فليس يرشح منها إلى الدم سوى ٠١‏ آلاف وحدة » وهذا كنت - 
ولا آزال - منذ سنوات ألح على أتباعي بالضغ جیداً » ولأجل هذا آیضا 
أنصح هم بتعزيز طعامهم بعصير الحضراوات الطازجة وخلاصتها الي يمكن 
الحصول عليها باستخدام عصارة كهربائية نحطم السليلوز » وتسمح للكاروتين 
بالدخول بسهولة إلى ابس . وعلى كل سيدة بيت أن يكون لديها آلة للمزج 
أو التذويب - من أي نوع كان - لمعالحة ال حضراوات والاطعمة اليابسة ء 
وتحويلها إلى مادة مائعة أو لينة » وهذا شی ء هام للجميع . لأن العصير ضروري 
_ خاصة - للذين لا يريدون إلحاق الأذى بأسنانہم > أو إذا كانت أسنامم 
لا تسمح بذلك . 

وا أن فيتامين «أ) ذو قيمة مضاعفة لقيمة الكاروتين » فيجب أن 
نوجه جهودنا إلى الحصول عليه بقدر ما نستطيع » وذلك بتناولنا من الكبد 
مرة أو مرتين في الأسبوع بحيث تحتوي كل مرة على ما يعادل ۲۷۰۰۰٢‏ 





(۱) الانزيم : اللحميرة الحاضمة في الامعاء . ( المرجم ) 
(0) الادة الي تتكون منها ا لایا النباتية . ( الرجم ) 
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وحدة » ها يحب أن نتناول بكر 5 من الكلي ومن القلب والنخاع واللوزة 
الصعترية للعجل ( الغدة التيموسية ) . 

ان السمك يحوي ۰ وحدة ي الحصة المتوسطة ؛ وأسماك البحر المحفوظة 
في الزيت غنية جد بہذہ الادة » وما حويه صفار البيض منها يختلف بحسب 
غذاء الدجاجة » ویز اوح بين 1٠٠١ 0.٠‏ وحدة في الصفار الواحد . 

واا بحوي ۲۰۰۰ وحدة في الیتر ‏ وني الشتاء لا يحوي إلا ۰۰ 
وحدة . 

وبینما الفیتامینات توجد ي الزبدة » فانها قليلة في الحايب المنزوع الزبدق 
وف مصل الحليب توجد بنسبة نصف ما يوجد في ا لیب العادی . 

وي این توجد ۰ وحدة في کل مثة غرام > وي ا ہن الابیض 
۰ وحدة في کل نصف قدح . 

وزیت کید الحوت هو أعظم مصدر لهذا الفيتامين » فاليم يكثفون 
الآن في حبات أو أقراص يحوي كل واحد منها عادة ۰ وحدة تصل 
إلى ۲۵ الفا و۲۷ الفا أو ۳۰ الفا . 

ولذا أوصي كثيراً بتناول زيت كبد الحوت لسد النقص الذي يعانيه 
الجسم ٤‏ حالة عدم استطاعته تناول الکید ‏ والقلب ؛ والنخاع ... أو 
ا حضراوات الطازجة . 

وعلی كل حال يجب ألا نتهاون في اختیار الاطعمة الصحيحة والمقوية . 

ولا آبري کیت نتمم حاجة غذائنا من فيتامين وأ إذا كنا لا نمی 
الکبد والقلب والنخاع والكلي ... ولا الحضراوات .ونستعیض عنها بالفوا که 
والعجنات ۱۶ 


جموعة فيتامين « ب B=‏ ) : 


إن مجموعة فيتامين ١٦ب‏ ا تشمل نحو اربعة عشر مركباً أو أكثر . 
وقد آمکن حى الان عزل اثي عشر منها كيماوياً . 


11 








إن مر کبات هذه الجموعة تذوب بالاء تماما کا بذوب السكر أو اللح ء 
ولا يدخر منها في ا حسم کر ما بدخر الاء ولذا تتطلب الصحة أن تقدم 
ھا هذه المر کبات كل يوم . 

ان فيتامينات ١ب‏ » لا تقاس بالوحدة » بل بالیلغرام » والميكروغرام 
او ر الغامات ععصصده » . 

فمثلا : ل خمس ملعقة قهوة من السکر تزن غراماً > والغرام یقسم 
إلى الف جزء ؛ فیکون الحزء الواحد منه میلیغراماً » فمیلیغرام من السکر 
يساوي بضع حبات ؛ أي ما حجمه رأس الدبوس ! 

والحزء الواحد من الف جزء من اللیغرام یسمی میکروغراماً أو غاما . 
فمثلا لو ار دنا استبدال الغرامات عکروغرامات لکفی إرجاع الفاصلة العشرية 
ثلاث مراتب إلى الوراء » ویلاحظ ان شارات الستحضرات الفيتامينية 
مکتوبة - على الغالب - بالیکوغرامات أو الغامات + لكي یکون ها التأثیر 
الأقوى في الناس . 

0 ل 
فان ذلك اكير تأثيراً من أن يعلن انها تحوي ٥‏ ہر مغ » مع أن ٠,٠٥‏ تساوي 

! ميكوغراماً‎ ٠ 


3 


آن آشهر الفیتامینات الي عرفت من مجموعة «ب » هي : فیتامین 
( بت ۱ »أو ( كلورور الثيامين Chlorure de Thiamine‏ ) الذي يلعب 


دوراً هاما في نشاط ا حسم . 

وفيتامين « ب۲ ) آو ( ريبوفلافين 00112716 ) و هو فيتامين الحمال 
و العیون البراقة . 

وفيتامين «ب 1 ) أو ( بر یدو كسين Pyridoxine‏ ) + وهذا له أكبر 
الاهمية في مرونة الاعصاب . 

وفیتامین «ب ۷ (أو حمض اللیکو تينيك 6دونجناهء‌نه Acide‏ ) و یدعی 
الان ١‏ فيتامين م ط) ۰ وهو يحفظ ابلعلد وفاعلية الدماغ وا مھاز امضمي . 


۷ 








وأخيراً « حمض بانتوتنيك عنونهغطاهنهدم ide‏ » الذي يرمم 

يظن غالباً أنه في تناول حبات من فيتامين « ب » بحصل على جميسع 
أنواع المجموعة » ولكن هذا ليس صحيحاً أبداً > فان الحبّات الطبية لا 
يستعاض بها مطلقاً عن الأغذية الطبيعية المنتجة للفيتامينات . 

وفی الحقيقة » عکننا الحصول من الأغذية على فيتامينات آخری من 
مجموعة ١ب‏ ) هی الأهم من الشار إليها 0 الحبات الطبية » مثل ( حمض 
بارا ا - بنز ويك ٭دونہعھہا-مصنصہ-٭صەم Acide‏ ) الذي يشرف على أعمال 

و(الحمض الفولي مuوناه؟‏ ۸4 ) الضروري لتجديد الکربات الحمر: 
ي الدم . 

و( الاینوزیتول 132505101 ) الذي ينعش خلایا جلدة الرأس ويمنسع 
الصلع . 

و( البيوتين ععناه:8 ) الذي ينتج الحيوية وجمال اللون ونشاط الدماغ . 

و (الكولين وصتامط© ) الذي بحفظ الکبد ویدعم التوتر الشریاني . 

وفيتامين « ب١٠‏ » الذي يقاوم فاقة الدم الحبيثة وما يشبهها . 

إن جميع أنواع فيتامينات « ب » ما عرف منها وما لم يعرف جوهرية 
للصحة » و-لسن الحظ ان هذه ( العائلة » العظيمة توجد بوفرة في الطبيعة ع 
وأكرها غی بها أغذية لا نتناوها يومياً إلا قلیلاً > وهي : الكبد » وحبوب 
القمح ء وخميرة البيرة » و نخالة الرز » والعسل الأسود . 

وان الحبوب الطبيعية ‏ المحتفظة بقشورها وعصارامها - والحوز » 
والفاصولية اليابسة » وفول الصویا » والعدس ء والحمص ء تقدم لنا أيضاً 
یات قليلة من فيتامينات « ب » . 


A 











ومن جهة أخرى › هناك أطعمة لا تحتوي على جميع أنواع الفيتامين 
« ب » بل نحوي بعضها . 

فالحليب والأوراق الحضر في اللحضراوات تحوي كثيراً من فيتامين 
دب۲» أو ريبوفلافين » والزيوت النباتية ‏ وبخاصة زیت الذرة وزيت 
القمح - غنیة جداً بفیتامین ( ب٦)‏ . 

والنخاع غي بعنصر الکولین » واللحم بعنصر النيكوتيناميد » وثفل 
قصب السکر بحمض البانتوتينيك وعنصر الاینوزیتول . 

وأوراق الاسفاناخ والبقدونس والقرة والرشاد واللحردل غنية بحمض 
الفوليك » وهو الوحید من الجموعة الذي تتلفه الحرارة بسرعة ولا یبقی إلا 
فی الاغذية النيئة . 

وهناك وسیلة أخرى تحصل بواسطتها على كثير من فیتامینات «ب ) 
هي أن تشرب اللبن الرائب ‏ . 

ان هذا اللبن يحتوي على یات غزيرة من فیتامین «ب » وآنواعسه 
الاخری الفيدة للصحة و الضادة للتعب وفقر ام رای مال و 
الفوليك والببوتن . كما محوي عصية (Bactérie)‏ مفيدة تود تقضي على الحراثم 
الوجودة ني الامعاء » ونجعل الامعاء وسطاً غير صالح ا هذه پر 
وتکاثرها » وليس من غذاء يستطيع تجدید الحمائر الثمينة الحية في 0 
مثل هذا الغذاء ! 

إن حاجاتنا لفیتامینات « ب » تختلف بنسبة ما نبذله من مجهود جسماني 
وبنسبة ما یکون لدینا من قابلية . 


(۱) استعملنا كلمة «حلیب» للدلالة على (الحليب) وحده» وكلمة «لبن» للبن الرائب العروف 
بالركية باسم « يغورت » ء وقد نقلت هذه الكلمة بلفظها إلى اکر اللغات » واللبن 
الرائب معروف ني القطر الصري باسم « لبن الزبادي » » وني سورية ولبنان 
وفلسطین وغیرها باسم « لبن » . 

( امرجم ) 


5  ءاذغلا‎ ۹ 








وف آمریکا یسعی الرجال والنساء والأولاد لزيادة نصیبهم من هذه 
الفیتامینات › والقسم الا کبر منم یقومون بتناول هذه الفیتامینات لسد 
النقص الناتج عن نزع قشور القمح وتناول الدقيق الأبيض والسکر الصفی » 
يضاف إلى ذلك أن الأطعمة الأخرى الى بتناولونها ؛ وان كانت تحوي هذه 
الفيتامينات فلا ترال النسبة فیها ضعيفة . إن نظامنا الغذاني الشعی ناقص بشکل 
حزن من فيتامينات « ب » . فالطحين والحبز اللذان ينعم آنهما غنيان بإضافة 
ثلثين إليهما من فيتامين «ب۱ » ۰ وثلث نيكوتيناميد » وربع من الحدید 
عوضاً عما نزع منها بالنخل ‏ وهو نحو ثلائین نوعاً من الفيتامينات والعادن - 
لا يمكن استبداما اصلا بالمنتوجات الطبيعية . 

فللحصول على زيادة من الصحة وطول العمر ء خذ من فيتامينات «ب» 
مقداراً كبيراً كل يوم (4 -۷مغ للرجل » و "- ه مغ للمرأة ) على أن 
تكون كلها مأخوذة من أطعمة طبيعية » واعتسبر أقراص الفيتامين والحبوب 
متممة . 

ان الاطعمة التالية تعطيك جميع الفيتامينات من مجموعة « ب » » و کیتها 
تتعادل ‏ الى حد بعيد ‏ مع فيتامين « ب١‏ » الذي جرى تعييره بالغرامات : 


خميرة البيرة ملعقة كبيرة ۲,۵ 
الکید ۱۲۰ غراماً تقريباً ۰,۵ 
الرز غير القشور ربع قدح 0 
فول الصویا الیابس الطبوخ نصف قدح 3 


حبوب القمح ) ) ۲,۵ 

ان هذه الأغذية هي الحافظة أكثر من غیرها بلحميع انواع فیتامینات 
« ب » . وما يذ کر ان لحم ا حنزیر غي بفيتامين « ب١‏ » ولکنه فقير بالانواع 
الأخرى من الفیتامینات » وحتی ما فيه من فیتامینات « ب١‏ » یفنی بالطبخ 
الطويل اللازم لانضاجه » ومنذ سنوات بعيدة ذكرت بان الحترير ليس له 








قارن المليغرامات من « ب١‏ » في ابحدول الاني بنسبتها في الحدول الأول : 


كبة النخالة قدح ۳ 
اطحمص نصف قدح ۳ 
طحين الشوفان الطبوخ ثلثا قدح ۲ 
الحبز الكامل اربع قطع ٤ر‏ 
القمح الکامل ثلثا قدح ۲ 
الحليب الکامل أو بدون زبدة لیئر واحد ٤ر‏ 
الرز الاسمر الطبوخ ثلثا قدح ۸ 
الدقیق الکامل قدح ار 


وباستثناء مصادر أخرى لفيتامين « ب » نتناولها بي نظامنا الغذائي ۰ 
ودقيق الحبوب الكاملة ‏ غير المذكورة هنا نجد اكثر اغذیتنا تعطينا 
أقل من ۰,۱ مغ من فيتامين « ب » في الحصة . واذا اقتصرنا على تناولها کل 
يوم فان غذاءنا یکون ناقصاً من فيتامين ( ب ) . 

ان التنوعات ذات اللون الأسود من ثفل قصب السکر ویدعی « العسل 
الاسود ) › والذي ستعمله باعة العجنات لتزيين قشور معجنامهم - ان هذه 
التنوعات الي لا تباع عادة للجمهور هي منبع غزير جداً لاکٹر انواع فيتامينات 
دب » وال جانب حمض الفوليك وفيتامين « ب۱» تحوي بکثرة فيتامين 
وب ٦‏ » وحمض البانتوتينيك » والاینوزیتول کا تحوي الحديد والنحاس 
والکالسیوم والغنیزیوم » ويحب وضعها على الائدة مجانب الملحة وتستعمل 
عوضاً عن السکر الابیض لتحلية الحليب بها ولزجها با مربیات . 

ان الانسان البالغ یلزمه من فیتامین «ب۲»- : ۳- ه مغ کل يوم › 
والعناصر الغنية بهذا الفيتامين عقیاس اللیغرامات هي : 


کبد العجل ۵ غراما تقريباً کی 
خمير ة البيرة " ملعقة كبيرة ۱ 
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تناول من الرز الاسمر أكثر من الابیض .. 

کل من فول الصویامسلوقا و طرد پوت 

اکر من الكبد والنخاع والكليتين والقلب والطحال ولوزة العجل 
كلما وجدت إلى ذلك سبيلا . 

استبدل المربيات بزبدة الحوز 

ضع ١‏ العسل الاسود » على مائدتك عند كل وجبة » واستعمله عوضاً 
عن. السکر باضافته بمقادير كبيرة إلى كل حلوى تعدها » أو ضع ملعقتين 
صغیرتین منه في القهوة مع قدح من الحليب ا ار أو البارد فیحصل لديك 
شرات لذہذ . 

سس سرب مر شارار نت 
ال نش 

۱ ال یه ری لآ ايب »أ سر هک آن عضر 

ا حضراوات » وخذ منها کل يوم » وإذا لم تستسغ م طعمها » فخذ قلیلاً في 
اوت نف مر اك کس خی 

اعرف قيمة اللبن الرائب «یوغورت » وتناول منه نصف لیئر أو اکر 
کل یوم . 

زن لا شخاص این یتیمون هذه وو ریہ میجدون قوة تدهشهم ۱ . 

ولاأجل ان تعرف المزايا الدهشة الوجودة في خميرة البيرة > آقدم فیما 
بلي نتيجة نحليلها » وسترون اما تحمل جمیع الفیتامینات «ب » ؛ وخمسة 
عشر نوعاً من المعادن» وستة عشر نوعاً من الأحماض : 








لفیتامینات ال حماض العادن 

فیتامین ب١‏ ليزین Lysine‏ فسفور 

( ثيامين ) كر بتوفان  ChryPtophane‏ بوتاسيوم 
فیتامین ب٢‏ هيستيدين Histidine‏ مانغز يوم 

( ريبوفلافين) فشلامین Phénylamine‏ صوان ۹1:66 


o 








فيتامين ب 5 

( بيريدو كسين ) 
كولين 

حمض الباتوتينيك 


حمض بارا آمینو - بنزويك 
اسيد فو ليك 

فيتامين ب ١١‏ 

اينوزيتول 


الفيتامين ( ج - © ) : 


ان الفيتامين ر« ج » او (حمض الاسكوربيك Acide ascorbique‏ ) 
يلعب دوراً هاماً في الصحة . فهو الذي يزيد تألق اللون ولعانه » ويعزز قوى 
اب حسم » ويصلح ما يفسده مرور السنین فيه . وهو ضروري لتكوين الانسجة 
الي تعطي القوة والرونة للغضاريف والاربطة وجدران الشرايين الدموية 
وللنسج العظمية . وإذا نقصت هية الفيتامين فان الجسم لا يستطيع الاستفادة 
من الأحماض الشبعة بالبر وتئين لاجل بناء وترم هذه الانسجة الحيوية . 
وس هنأ تظهر صروره الفیتا‌ین ۱ ۳ للنمو ¢ ولساعدة ابحروح على الالتئام 6 
ولشفاء القروح وا حراجات » وجبر کسور العظام وغبر ذلك من الاصابات 


ا اس 


لوسين Leucine‏ 
ميتيومين ۷۲60۳01080186 
فالین Valine‏ 
غلیسرین 
آلامین 6 ۸ھ 
اسيد آسبارتيك 
6 0106م 
اسيد غلوتاميك 
Acide 6‏ 
بر و لین Proline‏ 
هيدرو کسبرولین 
Hydroxproline‏ 
تیروزین 131051268 
سستن Cystine‏ 


Arginine ارجینین‎ 


04 


. کالسیوم 


مانغنیز 
زنك 
الومينيوم 
مو 
حديدك 
فصدیر 
بور Bore‏ 


ذه 














ویلاحظ أن نسبة الشفاء من هذه العاهات تتفق مباشرة مع نسبة الفيتامين 
« ج » ي طعام الریض . 

وأولى علامات نقص الفيتامين رج » في ا حسم : التزیف الدموي في 
اللثة » وي هذه الحالة يجب على الصاب بذلك الاسراع إلى زيادة نصیبه من 
الفيتامين (ج» . 

وقد اظهرت الانحاث الحديثة أن الفيتامين « ج » له خاصية عينة في الوقاية 
من التعفنات والأمراض الانتانية » کا أنه تریاق لمختلف” العناصر الغريبة 
الي تختلط بالدم مثل السموم والحراثم وتدخله مع الأدوية الي تعطى 
المع امال ( الاسپیرین ) و ( السالیسیلات ) » والبار بیتور بلك 8arbiturique‏ 
أو المنومات الأخرى ۰ ومر کبات ( السلفامید) و ( آثتي بيوتيك Antibiotique‏ ) 
و( أو ریومسین 410160030126 ) ء (سبر بتوميسين Streptomycine‏ ) الخ . 
وقد عرف الان أن الفيتامين «ج » باتحاده مع الأحماض المشبعة بالدم » 
منم اضر عو وم ی یو 

إن احطاط الحسم الناشيء عن الحرمان من هذا الفيتامين يزيد الحاجة 
إلى تدارك النقص الذي يؤدي إلى نتا؛ تج خطيرة إذا لم بعط اج حسم الكمية اللازمة 
له . 

والأولاد الذين تقل سنهم عن اثني عشرة سنة يحب أن یتناولوا يوماً 
من ۲۰ الى ۰ مغ » والمراهقون من الصبيان والبنات ‏ من 1١٠١‏ 
۰ والبالغون ۱۵۰ أو أكر » وهذه الكميات تعطى للأشخاص الذين 
یتمتعون بصحة جيدة » آما في حالة الاصابة بحمی + أو بالتهاب المفاصل ء 
أو بالأمراض للانتانية » أو بالتسمم » وی حالة خروج آسنان الطفل » أو 
الو رب رس شی بر یم و تصل إلى ٠٠٠١‏ مغ 
في البوم أو أكثر » وذاك للحصول على الشفاء السریم . وعا أن الزيادة لا تحتملها 
الكلي فيجب أن تعطی کیة۲۰۰ مغ فقط في الساعة أو في كل ساعتين . 

ادرس نسبة الفیتامین «( ج) 2 الحدول التالي » واحسب ما تناولت منه 


00 














خلال الساعات الاربم والعشرین الاخيرة » فاذا وجدته اقصاً عن حاجة 
جسمك » فاضف إلى طعامك الاغذية ای تحوي مطلوبك واحمل نفسك 
على تناولها كل يوم . وأنا أوصي بانلضراوات والفوا که الطازجة فان عصيرها 
رمثل الحزر والبقدونس والليمون ) بحوي من هذا الفيتامين كية اکبر ما 
تصو یه النباتات كلها » بشرط ان یکون عصرها حدیثاً . 

ان الصادر المامة لهذا الفيتامين مع ایضاح ما ني كل حصة متوسطة منها 
بالیلغرامات هي : 


الفليفلة ١‏ اخضر ۱۳۵ 
) ۱ احمر ۲۰۰ 
الشطة الطاز جة ۱ احمر ۱۳۵ 
عصير الکروب فروت‌الطازح ‏ ۲۵۰ تقريباً ۱۱۰ 
عصير البر تقال ۰ J)‏ ۸۰ 
الحوافة ۱ ٠‏ 


وأغذية اخرى تحوي فيتامين «ج» بنسبة معينة كما يلي » ولكن بشرط 
ان تؤ کل نيئة > او مطبوخة سرعة وبدون ماء : 


ورف لفت صف قدح Vo‏ 
البقدو نس چ0 ۰ 
الكرنب المفروم ثلاثة ارباع القدح 9۰ 

ر اللفی ۱ 9۰ 
البر تقال ۱ 9۰ 
توت الشلك ثلاثة ارباع القدح 9۰ 
ابحزر ۳ 0 
ورق الحردل نصف قدح ۳ 
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نف 9ج 
۱ 








وفیما يلي فوا که وحضراوات ليست غنية بفیتامین « ج » ولکنها تساعد 


ي اعداد اللاز م منه الجسم 


المندباء 
البزلياء 


توت العليق ( السياج ) 


البندورة 

وده 

الحيار 

الراوند 

ا جس 

الرشاد 1 المرة 
الس الفر نجي 
الفاصو لية ا حضراء 
الشمش 


9 (المحفوظ ) 


الموز 
امندیاء 


البقدونس 
الدر اقن 


۰ ۰ قل 
e‏ 


لصف قدح 

) ) 
۰ ورقات 
ثللاثة ارباع القدح 
ثلائة ارباع القدح 
حبتان طازجتان 

) 

حبة و احدة 
۱ 
نصف قدح 
٤‏ عروق 
۱ 


٢ 
۲۰ 
۱۷ 
۱۵ 
١ 
۱ 
۱۲ 
۱ 
۱۲ 
۱۱ 
۱۱ 
۱۰ 

٥ 
۱۰ 
۱۰ 


° 


آما الاطعمة الجمدة فا تحتفظ بجزء كبير من فيتامين «ج » الذي 
تحمله » وبحب أن يم جمیدها بالسرعة المکنة » وبعکسها النتوجات 
الحففة فامہا تمد ما فيها من هذا الفيتامين ¢ والفاصولياء الیابسة والحمص 
والعدس والحبوب واللحم والحليب والحبز والحوز لا تحوي فيتامين رج » 


بدا . 
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وأكثر من کل هذا - ونترك حمض الفوليك جانباً - ان فیتامین ج » 
سريعاً ما یبل بالطبخ أو بطريقة الفظ » ولذا يجب أن نحصل عليه یوم 
كات کے دس اة اة : من عصير الیمون الطازج » وانلضراوات 
النيئة - سلطة في الصباح - وعصير الحضراوات بين وجبات الطعام شه : 
ومن الفواكه الطازجة » وبذلك نتدارك حاجتنا من هذا الفيتامين . 


الفيتامين ( د 1 ): 

إن الفيتامين ر د» هو فيتامين ابحمال + وبواسطته نكسب الانسجام بين 
استدارة الوجه وحسن تقاطيعه » وبياض الأسنان » وصلابة الصدر ورشاقة 
الساق . ٠‏ 

فإذا كان عندك نخر في الأسنان أو التهاب في اللثة فإن طعامك فقير في 
فيتامين د ) . ۱ 

واذا كانت أعصابك متوترة بلا انقطاع » فذلك ناتج عن عجزها عن 
تمثيل الكالسيوم . 

إن كل الأغذية الي نتناوها لا تقدم لنا مطالیبنا اليومية » ولا خطيء 
إذا قلنا : زننا لن نجد هذه المطاليب ما دمنا نعارض في ال حصول عليها من 
الهش 

إن قشدة الحليب » وصفار البیض ؛ والزبدة » والحليب ... عکنها 
أن تعطینا من هه ٠٠١‏ وحدة من فيتامين ر د » في الحصة التوسطة » ولكن 
یلزم كل شخص منه ‏ على الأقل - آلف وحدة في اليوم . وأثبتت الاحاث 
الحديدة أنه في حالة البلوغ أو الحبل محتاج احسم أربعة آلاف وحدة من 
فيتامين « د » ي اليوم . وعلى هذا فان من المهم أن يتناول المراهقون ا حلیب 
الكامل حيث يوجد الفيتامين في القشدة . 

إن أعظم مصدر لفيتامين «د» هو زیت كبد الحوت » سواء كان 
طبيعياً أو مكثفاً . 


۹ھ 








إن هذا اريت یقدم أيضاً ني آفراص یعزّل فيها الفيتامين من دهون الکبد ء 
وئي هذه الحالة ‏ وحدها - تزيد الكمية الر كزة على الكمية الطبيعية . 
إن كل رجل » و کل امرأة ع و کل طفل ينبغي عليه أن يتناول کل 
يوم من زیت كبد ال حوت في أي شكل كان » وبخاصة ني الأيام الي لا تظهر 
فيها الشمس » ویب أن يقرأ بعناية تر كيب الزيت الم ركز » ويدرك أن 
ألف وحدة ي الیوم هي أقل ما يحب تناوله » وليحذر الوصول إلى رقم 
مثي الف وحدة فان ذلك يصبح سما . 
إن من الواجب أن يكون هناك فارق كبير بين حاجات الصحة وأخطار 
الإفراط » والنتقص فی المطلوب أفضل من سوء الاستعمال . 
من شهر حزيران إلى شهر ايلول في نصف الكرة الشمالية تقوم أشعة 
الشمس ني الساعات الحارة ‏ من ٠١ ٠١‏ ساعة تقريباً ‏ بتكوين الفيتامين 
١‏ ي زيوت الحلد » ولكن مع الأسف هذا يزول بالحمام وخاصة باستعمال 
الصابون . 
إن اخمام الشمسي نافع للصحة ؛ ومن الفید فيه أن يدهن اليلد بطبقة 
خهيفة من زیت نباني مشل زیت العبيد أو اللوز » على أن يبقى عدة ساعات 
بعد الحمام . 
وي كل الالات › من الضروري الاغتسال قبل هذه الفترة » ولکن 
يجب تجنب استعمال الصابون . 


الفيتامين ( ه - 7 ) : 

هذا الفيتامين جوهري للاخصاب والإنتاج في الانسان وا حیوان وللنمو 
الطبيعي » ولقيام الغدة النخامیة بوظيفتها جيداً . 

وغياب هذا الفيتامين عن غذاء الحيوانات الصغيرة يحول دون نمو عضلاتها . 

وإذا زاد النقص زيادة كبيرة أدى إلى الشلل . وبعض أنواع الشلل 
تعالج الان باعطاء الفيتامين « ه » للمرضى » وقد جرب مع اثنين وخمسين 


٠ 











0-0 عصرم | 
ف مل © o‏ 'سر, ۶۹ ,لم ٤ا‏ ء لو 


امرأة اسقطت کل واحدة منهن ثلاثة اجنة فعوبكن بزيت حبوب القمسح 
- اغى مصدر معروف بهذا الفيتامين ‏ فکانت النتيجة امن حصلن جممعاً 
على آولاد سالین . 

وأجريت تجربة أخرى مع خمس وتسعين أمرأة فقدن اولاداً » فاعتي 
ن » فحصان على أولاد طبيعيين » و كانت كل أمرأة تعطى يومياً من قرص 
إلى ثلاثةأقراص من زيت حبوب القمح خلال أيام الحمل . 

والفيتامين « ه » يستعمل أيضاً بنجاح لاجتناب عسر الولادة سواء أكانت 
بسبب الولادة المبكرة أو لوت الحنين أثناء الولادة » ولا عکن تحدید الكميات 
الضرورية للام المقبلة على الوضع ء وانھا يحب أن تتناول الم خلال الأشهر 
ابي تسبق الولادة حبوب القمح » وأن لا تأكل إلا الخبز الكامل » وإذا 
وجدت فيما بعد آنا تسقط الحنين » وجب عليها أن تضيف إلى طعامها زیت 
حبوب القمح . ۱ 

إن القمح المستنبت حدیثاً هو أحسن مصدر طبيعي لفیتامین ( ۵ . وعکن 
الحصول على هذا العنصر الثمين أيضاً من زیت شجر ١‏ الافوکادوس»» وزیت 
لذرة » وزیت السمسم » وزیت الصویا » وزیت فستق العبید » و كذلك من 
ا جس والبندورة والحزر وصفار البیض وا حوز . 

الفیتامین ( ك - × ) : 

ان فيتامين « ك » ضروري لتجمید الدم » ومنع التزیف » وللاسراع بالتئام 
الجروح » وسرعة تحر السدم تعرف مباشرة بالنسبة لكمية فیتامین وك) 
الوجودة في الجسم . 

إن اغى الصادر بهذا الفيتامين هي : الأوراق اللحضر في النباتات مثل : 
اللفوف والاسفاناخ » والقنبیط » واللحزر . 

وما أن هذا الفيتامين لا يبلى بالحرارة أو بالاو کسجین ؛ فانه بوجد 


في الأغذية الطبوخة بمقدار ما يوجد في الأغذية النيئة » ويوجد بكثرة في سوق 


۱ 








الحضراوات وآوراقها وجذورها- وهي الي يبملها الناس ویلقون با 
في سلة الهملات مع الأسف ! . 

وهناك مصدر تین لهذا الفیتامین یوجد في داخل الجسم هو ابطرائم 
النافعة الي تعيش في الامعاء » وعکن تعزیزها ودعم فعاليتها بتناول اللبن الرائب 
کل يوم . 

وإذا حدث أن الادوية من آنواع السلفامید أو مضادات ا حیویة « الاني 
بيوتيك » - مثل البنسلین أو الستر بتوميسين ‏ عزلت هذا الفیتامین» فان دوره 
يضعف ۰ وتطراً بعض حالات من النزيف الداخحل واللحارجی دفعة واحدة 
بعد استعمال هذه العلاجات . ۱ ۱ 

إن فيتامين ر ك» هو مثل فیتامینات ر أ ) و «ج) يذوب حلا في الواد 
الدهنية ؛ ولا جتاز جدران الامعاء إلا محمولا” على آملاح الصفراء الي تفرزها 
المرارة . ورغم أنه لم يعرف أصل هذا الفيتامين »فالظاهر أن له علاقة بالمرارة ء 
إذ ثبت أن نقصه ني ال حسم يجعل إفراز الرارة غير طبيعي . 

إن الأطفال الذين يولدون من أمهات مفتقرات إلى فيتامين « ك » يكونون 
عرضة لاتزیف الذي يكون السبب ي وفيات كثير منهم » وهذا التزيف يؤثر 
في حياة الطفل » وقد یئرك في جسمہ شللا ارتجافیاً مع حر كات عضلية 
مشوشة » وإذا أعطيت الام من فيتامين ر ك» قبل الولادة بساعات فإن دم 
الطفل يتجمد والشلل وخطر الموت یمکن تجنبھما . 


الفيتامين ( ب - م ) : 

يلعب فيتامين و ب ص » دوراً أيضا في الوقاية من التريف الدموي ولكن 
بنوع آخر . فإذا كان هناك نقص أو خط فإن جدران الشرايين الدموية 
تصبح ذات مسام وتسمح للكريات الدموية الحمر بالمرور في الأنسجة . ويظهر 
أن هذا الفيتامين يساعد في خفض التصلب الشرياني » ويمكن أن تحضر منه 
خلاصة ضد حوادث النزيف وتصلب الشرايين وذلك بوضع القشرة الحارجية 


۲ 














الصفراء لليمونة حامضة في الاء وغلیها حى درجة عالية ثم تر كها منقوعة 
ي الاء مدة آربع وعشرین ساعة وتناول المغلى عندئذ . 

إن هذا الفیتامین قد أطلق عليه اسم « ب  -‏ » تخليداً لذ کر نبات البابریکا 
Paprika‏ الذي استخلص منه » ویو جد هذا الفیتامین أيضاً 2 جميع أنواع 
الفليفلة ا حضراء وف عصير اللیمون » وخاصة ي القشرة ا جار جية الصفراء 

فيتامينات مجهولة : 

ما لا ريب فيه أن هناك فيتامينات موجودة أكيداً » ولكنها لا تزال 
مجهولة وهي ذات أهمية كبرى للصحة » وبعد تجارب أجريت على الحیوانات ؛ 
تأكد منذ الان وجود فيتامينات بأسماء: 814 » 813 » 112 › [› 1 »11 
۷ ء BM ‘U‏ › كما يوجد غير ها . 

وبما أن أي فيتامين من هذه الفيتامينات لم يعزل بعد » فان قيمته المفيدة 
للصحة البشرية م حدد مع آنه بقع - حی الان - مثال واحد عل أن عنصراً 
عيناً في تغذية الحيوان لا ينفع في تغذية الإنسان أيضاً . 

فإذا كانت أغذيتك طبيعية تستطيع أن تعتقد بصواب أنك تناولت - على 
الآقل - شيئاً من جميع الفيتامينات المعروفة وغير العروفة » وانطر كامن أي 
أن تتغذى بأطعمة مجردة من الفيتامينات والمعادن . 

فإذا كنا نطمع بمعرفة الفيتامينات العديدة والمجهولة ليستفيد منها اسم 
فكم يكون خدوعاً الشخص الذي يظن أنه ينقذ صحته بحبات من الفيتامين على 
أن بأ كل ما تمل عليه آهواژه ؟! 

إن هذه ا حبات لا نحوي إلا قسماً ضئیلا" فقط من الفیتامینات المعروفة » 
ولذا لا ينبغي تناوها إلا كشي ء إضائي إلى النظام الغذائي الذي يجب أن يكون 
قائماً على أحسن الأسس بقدر الامکان . 


۳ 








و 
عر اراس 













العضلاتابجهية 
المضبلةحاملة ائجفن 
اض الم دة 
العض ةة الاذئة 
العضإة المضغية الوحشية 
العضالة الفحكية 
العضبإة المستقمة امه 
ا لو إت ال د ۳ 
العضاإة الداليسة 
المضله الصدر ككيرة 


العضِإةحاماإءٌ الاهراب 
العضله الراقعة الشْمَة العلا ° ole‏ 
ل العضاز الرار السَفوبة 
المضلة ال الزقنية 


لس ييه 

عضزة تحال روه 
عط ماع د 
العضاة الصدره الصغيرة 
اعضلة الكثضية المفہدیۃ 


عضله بين١‏ لاضلاع 
۳ سواہ دامن 
8 5 7 ۱ 7 سر تسل 0 1 | العضلةالعضدية ذاتال روس اللات 
العضيإة السننة الككيرة 0 7 :1 مر ۱ 
رآسرالعضاه ذاتا : 


۱ ہد سس و پا و 
تلرووس لاو ۰ 1 رک خر تھی 2 


3 .ڈ7 < عصله ا" اه 
0 0 1 العضإة السشقرة البطنية الداخلية 
ا یسرب تمه 
عضاة الاببامالطويلة 
العضإةا من ية 

وس رعض له السبابة 





سے الوا از اجار 
۱ لعصله السعه الادےے 


العضزة المستقمة الاضية 
العضإة المت ىة الوحشية 


اعصة 
العضاة المنشمَة الوحشيية ار 


المضلة الشظلية اھ بے 
العضإة الباسطة المشركة 
العضاة الساقبة الأمامية 
العضلة باسطة الأصابم الكيرة 











الفيتامينات أو « الیامینات » 
اكتشافات جديدة ومعلومات أكير عن الفيتامينات 


ما أن الا كتشافات العلمية تطالعنا ي كل يوم مجدید عن « الفيتامينات ) 
فقد رأينا استکمالا" للفائدة أن نضم إلى أصل الكتاب فصلا مبسطاً محتوي آخر 
المعلومات التي عرفت عن الفيتامينات وأعماها في الأجسام الیة : 


لفيتامينات : هي مركبات عضوية » يجب إدخاها إلى الحسم اللي بمقدار 
ضئیل » وباستمرار لدوام نمو الحلية باطراد » وعمل الأعضاء بانتظام . 
الفيتامينات (Avitaminose‏ 

إن الفيتامينات ضرورية للخلية الحيوانية والنباتية » وللخلية الحرثومية على 
السواء . ولنعلم أن الحلية الحيوانية غير قادرة على اصطناعها ابتداءاً من العناصر 
المعدنية 3 أما الحلية الذبانية تية ا حضراء فتمو م با صطناعها بدءاً من العناصر المعدنية 1 
ولذا كانت هذه الفيتامينات عوامل عمو بالنسبة للجرائيم والعضويات الدنيا » 
أما بالنسبة للخلایا ا حیوانیة والنباتية > فهي (عمامات ٥:91:٥٥‏ ) للخمائر 
المنحلة ي العصارة ا حلویة » وبذاك تتدخل فعلا" في جمیع أعمال الاستقلاب 
ا حلوي . 

تقسم الفیتامینات عامة إلى قسمين : 


1o‏ الغذاء ‏ هم 








۱ - فیتامینات ذوابة في الدسم ۲ - فیتامینات ذوابة في الاء . 


الفيتامينات الذوابة في الدسم : 





أولا” ‏ الفيتامين (1--م) ٠‏ 


يوجد ني الزيوت عامة » وخاصة بي زيت كبد الحوت » وي لحم 
السمك » وني الحليب والبيض والزبدة + ها يوجد ي ا حس ء واللفوف » 
والاسفاناخ > والتوت » والمشمش . 

العوز اليومي : ۱ 

بحتاج البدن منه إلى (۵۰۰۰) وحدة دولية ( علماً بأن غراماً من هذا 
الفيتامين يعادل ( ۳,۳۳۳ ) مليون وحدة دولية ) . 

إن فقد هذا الفيتامين من البدن يؤدي إلى : 

أ وقف النمو في ا حیوان الصغير . 

سب التھاب المنفحة » وقلة مقاومة المخاطيات بصورة خاصة . 

ج كمودني قرنية العين وجفاف . 

د - اضطراب في أعضاء التناسل ( في الذ کور والإناث ) . 

ھ - اضطراب التكلس ء وخصوصاً في مستوى الاسنان . 

کا أن له دوراً مضاداً للإنتان والتحسس > ويشارك في تكوين المواد 
الضرورية لتأقلم العبن على الظلام » ويدخل في تركيب شبكية العين . 

ولنعلم أن هنالك نوعين من الفيتامين ر«4» هما : «41) وهو الرتینول 
R1‏ و «مم» وهو ( الده‌هیدرو ريتينول 86501 Dehydre‏ ) . 


انباً : - الفیتامین( د ط ) : 


توجد عده آنواع من الفيتامين رد » هی : رد - 1رآ د۲ - 102 » 
د ور » ده پر ده - 5([ ) . 


٦ 











وتعود الاهمية حالياً للفيتامين رود ۰02 السمی کالسیفیر ول 
( 0210116701 ) ويوجد 2 ریت ديك الحوت والطونة 4 والکید 4 وا حلیب؛ 
العوز اليومى : كهول وأطفال fo‏ لد ووم وحدةدولبة 
المرأة أثناء احمل والرضاع ۵۰ہ ۰۰۰۸۰۵۳ ۱ وحدةدولية 
الأطفال المولودون قبل الأوان ۰ ١500‏ وحلة دولية 
الا طفال الذين عمرهم أقل من سنة ۰ ۸۰۰ وحلةدولية 
إن فقد هذا الفیتامین لدی الطفل يؤدي إلى حدوث مرض احرع 
( ٥ہ‏ تناک ٥ئ)؛‏ إذ أن هذا الفيتامين يشارك ني النموء وبصورة ثانوية يشارك 
في تنظيم عمل نظائر الدرق والكبد . 
ثالثاً : - الفيتامين ( و ) : 
تنطوي نحت هذا الاسم مجموعة من المركبات الي تدعى توكوفيرول 
( 5عآه:6طممءه7 ) » وينتشر هذا الفيتامين - بصورة رئيسة ‏ ي القمح › 
والذرة 4 وفستق العبيد 1 والصويا 4 ها يوجد ي ا جس ¢ والمشيمة ¢ والفص 
الأمامى من النخامة » ون الكبد » والبیض ‏ والزبدة . 
العوز اليومي : ٥‏ ملغ ني اليوم لارضع و ۱۰ - ۱۲ ملغ يوميا لبالغین . 
هذا الفيتامين فوائد متعددة في العضوية الإنسانية والحيوانية ‏ إذا حرم 
الحيوان منه ظهرت عليه أعراض انحلال العضلات المخططة القابية » وزيادة 
الحساسية الوعائية » واضمحلال النسيج البشري » واضمحلال ني النسج العصبية 
والكبدية » ويلعب دوراً هاماً في كفاية الشريان الإكليلي . 
رابعاً - الفيتامين ( ك -- 16 ) : 
هو الفیتامین المضاد للنزف والمساعد على التختر . 


۷ 








بوجد في العام النباتي خاصة في الاسفاناخ القنبیط » وآوراق 
المخروطيات » والبندورة الحضراء » کا يوجد في الکبد والحليب بکمیات 

إن نقص هذا الفيتامين يؤدي إلى نقص مادة البروترومبين بي الدم » ما 
يؤدي بالتالي إلى حدوث نزف عفوي . 


العوز اليومي : 4 ملغ يومياً للکھول . 
خامساً : الفیتامین ( ف 2 ) : 


بطلق هذا الاسم على ( حمض الينوليئيك ٭دوتەلەھنا ع۵زع۸ ) الذي 
يتوسط في حادثات استقلاب الدسم ؛ ويقي الحسم من ظهور أعراض أنواع 
الالتهابات الحلدية . 
الفيتامينات الذوابة في الماء : 
آولا : - الفيتامين ج - ع » حمض الاسكوربيك » : 

بوجد بكثرة في الطبيعة : بصورة رئيسة في النباتات اللحضر » والثمار › 
من نوع اللیمون ؛ كما يوجد في آغلب النسج الحيوانية والنباتية ؛ يوجد بکمرة 
في اللعرنوب ؛ والفجل » والفليفلة . ونقص هذا الفيتامين في ا حسم يؤدي إلى 
داء الحفر ( 560۲۲006 )الذي يتجل عند الكبير بنز وف > وأدواء سنية ولثوية ؛ 
وعند الاطفال بتشوهات عظمية ( مرض بارلو 8207۲ ) . وي الحقيقة إن 
دوره الفريزي مضاعف » إذ أنه يلعب دور الا کسدة ودور الارجاع . 


العوز البومي : ٠ه‏ ے ۱۰۰ ملغ . 
ثانياً : - الفيتامين ( ب١‏ - 81) : 


بو جد ي الأرز الكامل > والقمح » والشعير » والذرة » والشوفان : 
كما يوجد في الحضار الطازجة » وي البطاطا . ويدعى (أنورين Aneurine‏ ). 


۸ 

















ویوجد أيضاً في التفاح » والأجاص > واحوخ > والشمش ‏ والوز ‏ والدراق» 
وني الحوز » وخميرة اللحعة (البيرة) . كما يوجد في الكبد » والكلية » والمخ » 
والدم » وصفار البيض . 

لوز اليومي : ١‏ ملغ على الأقل عند الكهول 

يؤدي الحرمان من هذا الفيتامين إلى مرض ( افزال الرزي :267 - نت26 ) > 
الذي يتصف بالتهاب الأعصاب التعدد المؤدي إلى الشلل » وإلى عوارض قلبية 
ووعائية » ودوخات » وفقد الشهية . 


الث : الفيتامين ( ب٢‏ - 32 ) : 


وسمی ( ریبوفلافن Riboflavine‏ ) : 

يوجد في الحميرة » وحبوب الفصيلة النجيلية › وي االاسفاناخ » والفاصولياء 
والحمص » واللفوف » وفول الصویا » والفول » والشمش ‏ والدراق » 
والکبد والکل » والقلب » والحليب » والبیض ء والسمك . يسبب الحرمان 
منه فقد النمو » وإذا استمر ا حرمان بدا الهزال المؤدي إلى الوت . 

العوز اليومي : ۲ -” ملغ للکهل . 


رابعاً - الفیتامین (ب. ب - م. ۳) : 


ویسمی ( نیکوتینامید 6لا ئتەەناہہ ا( ) كما يدعى محمض التبغ . 

يوجد فی خميرة الجعة » وف حبوب الفصیلة النجيلية» وي الحضار : ملفوف › 
جزر » بندورة » بصلء إسفاناخ » فاصولیاء » عدس . 

وي الثمار : ری تفاح ء مشمش » ليمون » خوخ 2 در ای . 
وفی الحليب » والكبد » والكلى » واللحوم . 

إن احرمان من هذا الفيتامين يسبب ما يسمى : (السفاع البشري ه8مع26112) 
الذي يتميز ب : 

- آفات جلدية في المناطق المعرضة للنور . 


۹ 








- اضطرابات هضمية ناجمة عن تطور الخاطیات . 

- اضطرابات عقلية ناجمة عن آورام دماغية وسحائية وتدعی با حنون 
السفاعي . 

- فاقة دم ضعيفة أو شديدة . 

العوز اليومي : ۲۰ ملغ للکهل . 
خامساً : الفیتامین ( ب٦‏ - 86 ) : 


ویدعی ( بر بدوکسین ۳۲۱006 ) : 

ویوجد في خميرة الحعة » والحبوب » واللفوف » والبطاطا » واخس » 
والفاصولیاء » والإسفاناخ ؛ و البر تقال » والأجاص » والوز . كما يوجد في 
الکبد والکل » والعضلات » والحليب . 

إن ا حرمان منه يؤدي إلى آمراض جلدية » وال وذمات ‏ واختلالات في 
الحملة العصبية تؤدي إلى نوبات صرعية ؛ وفقده لدة طويلة يؤدي إلى الارتشاح 
الدهي ني الکبد ء وفاقة دم ناجمة عن نقص في الصباغ الدموي للكريات الحمر. 


سادساً : الفیتامینات الاخری من زمرة « ب - 8 » وهی : 
B14 © 813 » 5 © 24 ©» 3‏ . ۱ 

وتوجد هذه الفيتامينات في قشور الأرز » ومعظم النسج العضلية عند 
الفقریات » و هي ضرورية لنمو بعض العضويات » وها دور في اصطناع 
حمض النوى على ما يظهر » وتساعد على التجديد الحاوي ( شفاء بعض حالات 
فافه الدم الناجمة عن استعمال السلفا ) . 
سابعاً : ( حمض الفولي ءنوناه؟ ۸۵۵6 ) : 

ویو جد ٤‏ الحضار الغضة ( فاصو لیاء » إسفاناخ » بندورة » جزر )2 
زهر القنبیط ) كنا يوجد ني الکبد والكلي » ویرکب الان اصطناعياً . 

يشارك هذا الفيتامين في اصطناع الواد ا میولیة والعناصر المكونة للدم . 


۷۰ 














ثامناً : - الفيتامين ( ب۱۲ - 812 ) : 
وسمی سیائو كو بالامين( Cyanocoba lamine‏ ) : 
لهذا الفيتامين بنية معقدة جداً » ویوجد بترکیزکبیر في الکبد . وغیابسه 
يؤدي إلى فاقة دم شديدة . 
العوز اليومي : ١‏ ميكروغرام كل (۲4) ساعة عند الكهل . 
( فاقة الدم الشديدة تعالج بحقن من ال 812 ) الذي يؤدي إلى الشفاء التام ) ۱ 


تاسعاً : الفيتامين ( ه 1 ) : 
ويدعى : بیوتین ( عصلاه1!1ظ ) : 

يكر في خميرة الحعة » ونخالة الرز » والحليب » وصفار البيض › کا 
يوجد في الفطور » والحزر » والإسفاناخ > والبندورة » والفاصولياء › 
والحمص ء وزهر القبيط . 

الحرمان منه يؤدي إلى أنواع كثيرة من التهابات الحلد . 

العوز الیومی : ٠١‏ میکروغرام في اليوم عند الكهل . 

وهنالك أنواع أخرى من الفيتامينات مثل : بیوس ١‏ ۰ والفيتامين م 
والحمض الشحماني (عدوزه‌ونا Acide‏ ( » والكولين ) Choline‏ )»و «H ١١‏ 
أو حمض بارا آمینوبانزوئيك ... وغیرها » وکل يوم تفاجئنا ال حاث الحديدة 
بنوع جدید من هذه الفیتامینات ء لا نری في هذه العجالة مالا لذكرها أو 
للإسهاب ي بمٹھا . 


۷۱ 








لا صحة ء ولا قوة . . بلا معادن ! 
ما هي العادن الضرورية للجسم ؟ .. 


الکلسبوم » والفوسفور ء وا دید » واليود ء والعادن الأخرى 


للاحتفاظ بالصحة وبپجة الحياة حتاج الانسان إلى عدة معادن . إن أهمية 
العادن هي أيضاً عظيمة مثل الفیتامینات . وليس معنى هذا أن نستفتي بها عن 
الفيتامينات أو نتقص من قيمتها » كلا ! إن لكل منهما وظيفة ٠.‏ 

إن المعادن تساعد في تجھیز الحسم بكمية من السائل الضروري لإطالة آمد 
الحياة » وهي الي تسيطر على وظائف ا لایا وتنظم توازن قلوية الدم والانسجة ‏ 
وتساعد الغدد على الإفراز » وتلعب دوراً هاماً في اهاز العصى » وتضبط 
حركات العضلات والأنسجة » کا ان لها وظائف عديدة سح حصرها 
والتحدث عنها . 


لا غى للجسم عن الكلسيوم والفوسفور 


لكي تصبح قوياً ونشیطاً » يحب أن تتناول یات كبيرة من الفوسفور 
والكلسيوم » وهما العدنان اللذان يحتاج إليهما الجسم لبناء هيكله العظمي 
وأسنانه . 

فإذا نقص هذان العدنان من الحسم ‏ خلال فيرة موہ - فان العظام 


۷۲ 











تنشأ ضعيفة وتبقی لينة وذات مسام وسريعة العطب » فأقل صدمة تحدث فیها 
کسرآ ‏ أما الأسنان فتصاب دسر عة بالتسوس والفر ی یت 
هذین العدنین يؤدي إلى توقف النمو » وغالباً ما بحدث هذا في آجسام الأطفال 
الذين كان آباژهم يتبعون نظام غذائياً فقيرأً بہذین ن العدنین ولم یتطور غذاژهم 
خلال كبر هم » فانتقل الضعف إلى أعقاءهم . 

إن الحسم خلال مدة تطوره النشيط بین 18١‏ سنة يحتاج إلى الکلسیوم 
والفوسفور أكثر من أية فترة في حياته » لأن العظام في هذه الطور تنمو 
بسرعة وتتطلب حاجتها من هذين المعدنين » کا أن الاسنان تتطلب حاجتها 
وإن كانت أقل من حاجة العظام ء وإذا كان النظام الغذائي غير صالح فان 
العظام تسرق من الأسنان حصتها » فيصبح داخل الأسنان رخواً وتغدو مستعدة 
سے بی جم ور یی سس 
بن :رد کیب رقا نید سر ین مرک من الام نصیبها من امد 
ود ی او این 
- نوا ی و ون 

90یپ ار نها 0 « گیریتات کو » وهو 
إلى إصابة ا حسم بعصبية مز عجة . 

إن الولد الذي ينمو بسرعة وتبتلع عظامه کل ما يلوح لها من الكلسيوم ولا 
تجد كفايتها ؛ يصاب باضطرابات مزعجة تعلن عن نفسها بالبكاء » وسرعة 
الغضب » واللخلق السيء » والميل إلى قضم الأظافر » ويكون نومه مضطرباً ‏ 
وات ساس الول ليلا“ » ولا تستطيع أمه أن تربط بين هذه التصرفات 
السرئة والحطيئة الى ارتکبتها هی - نفسها - ي إهماها مجھیز جسمه بحاجته 


۷۳ 








من الکلسیوم والفوسفور » کا أن التشنجات العضلية الي حدث غالبا في الساقین 
سہبھا أيضاً نة نقص الکلسیوم . 

إن المرافق عندما يعاني نقصاً في الکلسیوم يبدو غضوباً » ضیق الصدر ء 
قليل الصبر » ثائراً » لا یعرف اهناء والراحة ویرتکب آخطاء کثبر ة في عمله ء 
وینفق جهده في حرکات خاطئة » وهذه العصبية بزیادها توتر عضلاته وتقودہ 
بسرعة إلى التعب ء ونو مه لا يصلح ا حالة » بل یکون مقسماً بین بقظات عديدة 
أو أرق طویل تتردد خلاله في ذهنه كابة متاعب الغد » فيضطر ‏ كغيره من 
المصابين بالارق - إلى انفاق مبالغ جنونية من ا مال في كل سنة تمناً لعلاجات 
منومة وضارة ! 

وعا أن دور الكلسيوم قد عرف ء فان سيدات الدار يحب أن عضرن 
أغذية غنية بالكلسيوم لتكون وسيلة لنشر اغدوء والسلام والسعادة في العائلة إلى 
جانب انصر اف آفراد العائلة للعمل > لان الهدوء وحده محفظ نشاط العقل 
والحسم . 

إن الالام البطنية الي تعانیها المرأة خلال مدة الحيض ناتجة غالباً عن نقص 
الكلسيوم في الدم » وقد لوحظ أن العصبية الي تحدث في هذه المدة مسع 
الاحطاط الذهي والصداع - غير العادي ‏ يمكن أن تزول باضافة كية 
كبيرة من الكلسيوم وفيتامين «د» إلى النظام الغذائي . 

إن الكلسيوم ضروري لتخثير الدم » وفقده يقود إلى عوارض خطيرة . 
لذا يحب بعد قلع الضرس > أو فتح جرح أو إجراء عملية جراحية أخذ كية 
كبيرة منه مع فيتامين ر د ) . 

إن الحليب » الكامل أو المتزوع منه القشدة أو المسحه ق » واللبن الرائب ء 
وجميع الأغذية المصنوعة من الحليب هي أحسن المصادر للكلسيوم ؛ وأنواع 
ا حہن تحوي قلیلا" أو كثيراً منہ محسب ط ريقة صنع كل نوع . 

وبما أن الكلسيوم یذوب بسرعة في ا حوامض فان حلیب عندما بحمض 
لتحويله إلى جبن يفقد كثيراً من الكلسيوم في الصل » والحبن الأبيض التجاري 


۷ 








فقیر بالکلسیوم » ولکنه إذا صنع بواسطة ( الانفحة ) فانه يكون غنياً بهذا 
العدن . 

إن الکلسیوم والفوسفور يرسبان على العظام والأسنان بترتیب كيماوي » 
وزذانقص الواحد منهما » فان الا بفقد كسا كير | من قیمته مأخوذاً رر 
الاول . 

إن الفوسفور یصادف ي اللحم » وي منتوجات الحليب » وي جمیع 
الاغذية الصنوعة من الحبوب » وني كثير من النباتات » بینما یعتبر الحليب 
آحسن مصدر أكيد للکلسیو م ۱ 

فنظام غذائي بدون حلیب يمكن أن یکون غنياً بالفوسفور وفقیر آ بالکلسیوم. 

إذن : إن ا حلل في توفیق الفوسفور مع الکلسیوم یجعل الفوسفور رج من 
ابلسم مع البول وبدون أن یتمثل » وکا أن الفوسفور يصيغ وینشیء عظامنا 
وأسناننا فانه يوجد أيضاً في کل خلية من خلایا جسمنا العديدة » وهو يلعب 
دوراً هاماً في إنتاج النشاط ويساعد جميع إفرازات الغدد وأخلاط الجسم , 
وإن الحيوان ليموت من نقص الفوسفور بسرعة أكبر من نقص أي معدن 
أخسر . 

إن فيتامين « د » ضروري لاعام التمثيل النظم للكلسيوم والفوسفور › 
فبفضله يدخلان الدم ويرسبان على العظام والاسنان » والأطفال - بصورة 
خاصة - لا يستطيعون تمثل الكلسيوم والفوسفور بدون إضافة فيتامين ردم 
إليهما » وعندما يكبرون تزداد كية الكلسيوم والفوسفور الي تمثل بدون 
فيتامين «د» . وعلى هذا » فإنه لا توجد فترة من العمر بمكن فيها للمعادن أن 
تكون فعالة أو مفيدة للجسم بدون فيتامين ود» . 

وبعد درس أنظمة غذائية لآلاف من الناس اكتشفت أن الذين يتناولون 
وشا گر من مئة وحدة من فیتامین «د» هم قليلون جداً » مع أنه يجب أن 
يصل العدل إلى ما لا يقل عن ألف وحدة . 

إنه ليس مدهشاً ولا غریباً أن يكون هؤلاء الناس عصبیین » مرهقين ء 


Vo 








مورقین » منکبین على الأدوية النومة » وحاملین لاسنان فاسدة . 

ففضلا" عن الكمية الي تتلف کل يوم من الکلسیوم والفوسفور وتخرج من 
ات تسد یی ورس ہیں یی 

إن هذين المعدنين اذا م يوجدا فی الأغذية بكمية كافية + فان العظسام 
والاسنان تنتجانهما » وبالعكس [ذا زخات ور ا فان الحسم یخزنہما في 
مهاية العظام الطويلة لاستعماهما عند الحاجة » ومی تلقی الدم شحنة كبيرة منهما 
فیعاد الخزون إلى مکانه » وهذا الأخذ والرد بستمران ما دامت الحياة قائمة . 

إن غراماً من الکلسیوم واکثر من غرام بقلیل من الفوسفور یعتبران القدار 
التوسط الثالي - كبيراً كان أو صغيراً ‏ في كل يوم . 

وبما أن الفوسفور مبذول بكثرة » لذا لا جوز التساهل في تناول لا يم 
بسهولة . 

بمكن الحصول على المطلوب باللیتر الذي نتناوله يومياً من الحليب الكامل ء 
أو المخيض ء أو اللبن الرائب . 

إن هذه الاغذية هي المصادر الأ كيدة ا لحامعة لكمية الكلسيوم الضرورية 

إن اللبن ن الرائب ا الحامض أفضل من الحليب الطازج . وا حلیب 
العقم بطريقة باستور ٤‏ والاجبان المختلفة ‏ هي أيضاً مصادر نتمینة للكلسيوم . 

وزيادة عل ها » إن الکلسیوم اپ رکز حول را زرح مد میا 
ومسحوقاًء غالبا ما يستعمل خلال الأشهر الأولى للحمل » وأيام النمو السریع 
للأولاد » وخلال العادات الشهرية للنساءء وقبل العمليات ا حراحیة » وذلك 
لقدرته المطلقة والمسكنة » وجب أخذه قبل تناول الطعام أو بين الوجبات » 
والأفضل تناوله مع عصير الليمون لأنه يذوب فقط ‏ في الأحماض » وهو 
بہضم و عثل إذا أخذ بكميات قليلة بالتعاقب أسرع من آخذه مرة واحدة وبكمية 
كبيرة . 
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وعلینا ألا ننسی أن فيتامين «د» لا یستغی عنه للحصول على الهضم 
ااا 


أضف الحديد إلى نظامك الغذائی 


إن وجود الحديد ني الدم لا بمكن الاستغناء عنه »> وهو يتجمد مع 
الأوكسجين وينقله إلى جميع أعضاء ا حسم » ووجوده ني الأنسجة يسهل إخراج 
أوكسيد الفحم . 

إن نقطة دم من حجم ملیمیتر مكعب واحد تحوي عادة آکتر من خمسة 
ملايين كرية حمراء ع وهذه النسبة الى تختلف نحسب ا الة الصحية لكل 
شخص ء فهى آیضاً هامة مثل ( افموغلویین ) المادة الملونة الحمراء الي تحمل 
الأوكسيجين . 

إن الصفرة الي تعلن عن فاقة الدم تحدث من نقص الكريات الحمر أو من 
المموغلوبين » وعکن أن يوجد الاثنان معاً »> وي كلا ا الین لا يصل 
الأوكسجين بكفاية إلى أعضاء الحسم وأجهزته وأوكسيد الفحم لم يطرد بتمامه . 

إن الصاب بفاقة الدم يظهر متعباً » بليداً » كثيباً » قليل الصبر والاحتمال » 
كاني اللون ء لا يستطيع التفکیر بوضوح وبسرعة » وينسى کثیرا ما يحب أن 
يصنعه . 

وبين الأسباب العديدة لفاقة الدم هناك سبب شائع كثيراً هو نقص الحديد 
في الغذاء ء والإحصاءات الى أجريت ني أمريكا أظهرت أن تسعين ني الثة من 
لنساء والأولاد مصابون بفاقة الدم ! 

إن الحديد يمر في الدم بفاعلية أكبر إذا وجد مع قليل من النحاس » ولحسن 
الحظ » أن النحاس والحديد لا يوجدان منعز لین عن بعضهما بعضاً في الأغذية 
إلا نادراً . 

والأغذية الغنية بهما هى : العسل الأسودء والكبدء والحوز » والمشمش 
راقاق ریت شی 











ولأجل زيادة مقدار الحديد والنحاس في الغذاء حب أن یقوم العسل الاسود 
أو الزيدة أو فستق العبید مقام السكر الابیض > وزبدة الحوز مقام المر بيات أو 
المحفوظات » وأن تؤكل ا حبوب والحبز الکامل . 

وي الحقيقة » ان السبب الأكبر في زيادة فاقة الدم في أمريكا هو الدقيق 
الأبيض والسكر » لأن النخل والتصفية يقضيان على الحديد » وهذا ما على 
آلح دائماً بتناول ا حبز الکامل والعسل الاسود . ۱ 

إن الدقيق الذي يزعمون أنهم یضیفون إليه الواد الغنية بالعناصر اللازمة > 
لا يضاف اليه من الحديد إلا ربع الكمية الي حذفت منه بالاخل . 

ولا بد من الملاحظة بآن فاقة الدم یمکن أن تستمر رغم وجود الحديد بغزارة 
نی الغذاء » وذلك إذا لم يصل هذا الحديد إلى الدم ا لب العظام . إن كية 
الحديد في الأغذية ليست هامة » ولكن افام هو تمثل هذه الكمية ء والتمثل يحب 
أن يكون بنسبة ۵۰ با ئة : > لان نصف الحديد يخرج من ابلسم مع المواد البر ازية 
دون أن يستطيع الرور في الدم » ومع أن الفواكه ليست غنية جداً بالحديد . 
فان الحديد امو جو د فيها یہضم وعثل بكامله تقریباً و مخاصة ما كان في الشمش . 

وحديد فستق العبيد » والكرفس » والحزر مفيد مثل حديد العسل 
الاسود . 

إن اللحم لا يحوي كثيراً من الحديد ولکن‌عکن هضم حدیده وتمثيله 
بالنسب التالية : ۱۵ ي المئة لحم الحنزير » ۵۰ في الئة اللحم العادي ۷۰ ني المثة 
الكبد » ۸۰ في الكئة القلب . 

ل مہ پچ پوت 
لا طعمة المتداولة كثيراً يوجد الكبد الذي ی بنتج أ كر من غير ه عادة ا هموغلو بین › 
تم الكلى ٠‏ فالشمش » وأخيرا البيض . 

وهناك أطعمة تحوي حديداً » ولكنها لا تنتج كريات الدم . 

والعروف أن حديد غذاء ما إذا لم يذب في وسط حمض فانه لا يستطيع 
المرور في الامعاء ولا يصل إلى الشرايين الدموية . 
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فحمض الكاوريدرياك الذي تفرزه العدة يذيب الحديد ما هو معلوم » 
ولكن كثيراً من الأشخاص - وخاصة الذين ينقصهم فيتامين « ب » أو يتعاطون 

والنتيجة إذن هى نفس ما إذا كان نظامهم الغذالي لا يحتوي على الحديد . 

إن الشخص تاج يومياً إلى ۱۵ مغ من الحديد تقريباً » وإن النساء 
يتطلبن في أيام الحيض ۱۷ مغ يومياً لتعويض ما يفقدنه مع نزف الدم . وف ایام 
الحمل يحب أن يتناولن يومياً ٠١‏ مغ > لقد كانوا ‏ قدياً ‏ يعتبرون نصف 
هذا المقدار كافياً » والأشخاص اگر يصون عل الصحة لا بنصحون دهع 
ذلك - إلا عقدار قليل من الحديد . 

إنه ليس من السهل الاعتماد على نظام كامل وصالح لكل شخص بشأن 
الحديد » وإتما المقادير المتوسطة من الأغذية المذكورة فيما يلل تعطى تقريباً 
القدار اللازم : وهي مقدرة بالميليغرام . 


الكمية مغ 
ال ۲ ۳ 
الموز ١‏ ۲ 
او اق سای نصف قدح ٤‏ 
ا مندباء ا حضراء نصف قدح 
البلح المجفئف 3 
البيض 1 ۳ 
الکلیتان ۵ غ 3 
العسل الأسود ملعقة کبیر ة ۲ 
اللحوم » الأسماك » الطیور ٥ء‏ ۳ 
احوز نصف قدح ۳ 
ا حوخ ۳ 
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خبز الصوبا قطعة ۱ ۲,٥‏ 
الاسفاناخ نصف قدح 5 
ورف اللفت وقشره ۱ ) ۹ 
الکبد غ ۸ 
ا حبز الکامل قطعة ١‏ ۱ 
یر ار ملعقة ١‏ ۸ 


إن ا حضراوات والفوا که المذكورة ني هذه القائمة لا حوي- في القدار 
المتوسط إلا نصف میلغرام من الحديد في کل کیة تعادل ۱۲۵ غراماً من 
للجم ۱ 

تباع ي الاو اق مرکبات من آملاح اخدید مثل ( ملح حمض الحديد 
Muscate de fer‏ )تو ( الکلو رور الحديدي Le chlorure ferreux‏ ) 
وهو يباع ل . إن هذه الرکبات - وان كانت ثقيلة على العدة - 

ي فعالة جداً و ف شماء فاقة الدم ۲1 تدارکه قبل حدوثه » ولا یصح تناو ما الا 
عند د استیحالة ا على ا من الغذاء الطبيعي > وإذا اضطر الإنسان 
لتناوطا فيجب أن لا بقعده ذلك عن السعي للحصول على الحديد من الاغذية 
الطبيعية » وأن لا بتعود استعماها محجة أن الأغذية العادية غير صالحة . 

إن فاقة ابم من البروتثین ‏ واليود » والكالسيوم » وفیتامینات 
۳ »> ب > ج ) - وبحاصة ب ٦وب ١١‏ وحمض الفوليك » والكولين › 
وحمض نيكوتينيك يمكن أن تؤدي أيضاً إلى فاقة الدم . 

أنظر بانتباه إلى وجهاث في المرآة ء فاذا رأيت وجنتيك وشفتيك وأذنيك 
لا تصبغها احمرة بكفاية ولا تعطيها بريق الصحة » فانتبه إلى أن نظامك الغذاني 

جب أن يكون حاورا المواد اللازمة للجسم ولاسيما الحديد والبروتئين وفیتامین 


( ب ) . 





إن اليود محر ضاك ويغريك ... 


إن الیود جوهري للصحة » فهو یشکل ذلك العنصر الفعال الذي تفرزه 
ر الغدة الدر قية ۱۳۲010 14 » ويسمى ر التبر وکسین ءطندہ× زط٦‏ ) » و هذه 
الغدة موضوعة آمام قصبة الرئة . 

والتيروكسين ‏ هذه الذخيرة - للیود - لیس له القدرة على بناء ابسم 
والعقل فحسب ‏ بل يعطي آیضاً الطفل أو الشاب شخصیته » وحاجته من النشاط 
والسرور » ونقص الیود يؤدي إلى نقص (التیروکسین) » وهذا ينتج عنه 
احطاط القوة » وقلة الاحتمال » وفقدان کل حيوية . 

والنقص ا حزني للیود يسبب ورماً في العنق هو تضخم الغدة الدرقية . و هذا 
التتضخم ليس إلا جهداً من الحسم يعلن فيه بالحاح نقص الیود » ویطلب حاجته 
منه ليقوم بانتاج آکبر کمیة من الأنسجة النتجة هرمون التير وكسين . 

ي هذه الحالة يبقى إنتاج التيروكسين منظماً کالعتاد » على الرغم من 
وجود الورم والضيق البسيط في العنسق » ويمكن للجسم ألا يشعر بأي 
اضطراب . 

إن خطر مرض الغدة یبقی خافياً > ون وجود الغدة ‏ هو وحده ‏ 
إشارة محزنة للاضطرابات التوقم حدومما في المستقبل . 

إن مرض الغدة أ كر حدوثاً للشبان من الشيوخ لأن حاجتهم لليود هي أكبر 
من حاجة المسنين » وهو منتشر بين البنات ضعف انتشاره بين الصبيان . 

ومن المعروف منذ خمس وعشرين سنة أنه يمكن اجتناب مرض الغدة 
بالتغذية بصورة منظمة بأطعمة مشبعة باليود . 

إن حاجة الحسم لليود تتناقص بعد سن المراهقة » ويمكن أن تزول الغدة 
بدون اتباع نظام خاص ء وني هذه الحالة قد تستمر فی الزيادة أيضاً . 

وفي بعض الحالات تتوقف » ثم تبدأ ی الزيادة ‏ من جديد ‏ عندما 
تز داد الحاجة لليود » كما بحدث في وقت الحبل أو الإرضاع أو الحيض . 


۸۱ الغذاء ‏ 2ل + 





و هنال علامة مرضية آخری على نقص الیود هي « مرض جحوظ العين 
Exophtalmie «‏ » » وهو يصيب الأشخاص الذين ضعفت غددهم الدرقية 
سبب نقص اليود » وعوار ضه زيادة ضربات النبض حى تصل أحياناً إلى ۱۳۰ 
أو ۱/۰ في الدقيقة > و بفقد المريض شيئاً من وزنه > ويبدو عصي المزاج ولا 
يتحمل الحرارة » وغالباً ما تصبح العينان ناتئتين » ثم تفرطان في ابححوظ > 
وللخلاص من هذا النوع من المرض يوصي الطبيب بتناول كيات كبيرة من 
اليود » کا أن للنظام الغذائي أهمية كبرى ني الشفاء من هذا الرض . 

فيجب أن يحوي الطعام کیات أكبر من الحاجات العادية من الحروريات 
والفيتامينات من جميع الأنواع » و تلف المعادن . ومطالب الحسم تزداد عن 
الحد الطبيعي يسبب الحهد الذي يبذله لمكافحة المرض . ويحصل المرضى على 
نتائج طيبة إذا تناولوا ٠١‏ مغ أو أكثر من فيتامين «ب ۱» بشكل أغذية طبيعية 
وحى ٠٠١‏ ألف وحدة من فيتامين «أ) . 

إن الأولاد الذين ولدوا من أم كانت تعاني نقصاً كاملا في اليود مدة 
حملها » بمكن أن يصابوا بالقزامة أو بالبلاهة » وإذا بقی نقص اليود بعد 
الولادة فان الأم قد تصاب بالتهاب الغشاء الخاطي للمثانة » ون الشخص الذي 
يصاب ببذا الالتهاب يبدو ذاهلا” مشدوهاً . 

إن القزامة والتهاب غشاء ا ثانة ليسا نادرين ني الولايات المتحدة » ون 
کية صغيرة من اليود تؤخذ کل يوم منذ بدء النشوء الحثماني وخلال أيام الحياة 
عکنها أن حول دون الإصابة بہذہ الأمراض . 

هناك كثير من الاغذية بنقصها البود تماما › ففي بلادنا تتبدل كية اليود 
الوجودة ني بعض الأغذية وني التربة ومیاه الري إلى درجة تجعل من 
الستحیل الاطمئنان إلى أي غذاء بأنه يحوي کیة الیو د الكافية ء باستثناء الأسماك 
والنباتات البحرية الي تعتبر غنية بالیود . 

إن الکثیر ین من آتباعي یستعملون ا ملح النباتي الشبع بالیود والذي يحوي 
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خلاصة يود الطحالب ۲ فيأخذون منه القدار اليومي اللازم لهم من اليود . وعلی 
هذا فقد أكد علماء مسؤولون أنه يجب أن عنم بيع أي ملح لا يضاف إليه عنصر 
او 

وعلى الرغم من ابلهود الي بذلتها الوسسات الثقافية لنشر استعمال هذا 
الملح المشبع بالیود» فان الاحصاءات تظهر أن الذين یستعملون هذا اللح هم ۱۵ 
بالمئة فقط » وأن من الصعب أن یعتقد بوجود هذا الاهمال وهذه الحماقة 
وهذه اللامبالاة بالصحة . 

فبما أن الیود ضروري - وبصورة خاصة - في أيام الطفولة » والبلوغ 
والحبل » والارضاع > وا حیض - فیجب أن نسهر على اعطاء اہ حسم حاجته 
في هذه الظروف . 

إن الطفل بحتاج من اليود نحو ثلائة آضعاف ما حتاج إليه البالغ . فإذا تغذت 
الام واختارت لنفسها غذاء مشبعاً بالیود قدمت للطفل أيضاً حاجته من هذه 
المادة . 

إن المصاريف الي تنفق على العملیات امحراحية لازالة الغدد يمكن توفیر ها 
بقلیل من الحيطة والفطنة وبدون معالحة خارقة . 

إن الآلاف من الذين لا بتناولون کفايتهم من اليود یدفعون في كل سنة - 
مقابل إهماهم - نشاطهم الحثماني والعقلي . 


ضرورة البوتاسيوم الجسم 


إن البوتاسيوم ‏ وان كان يوجد بغزارة ني ا حالة الطبيعية ‏ إلا أنه يبقى 
غير كاف أحياناً في الأنظمة الغذائية . 

فالبوتاسیوم موحود ي الأوراق ا حضر للخضر اوات » وي الحميوب 
الکاملة - الي لم تنزع قشورها - و نقص البوتاسیوم في ا حسم - ون كان جزئياً ‏ 
)۱( ۱ لطحلب : نبات يعيش تحت الياه أو فوقها . 


۸۳ 











يدي إلى عرقلة الئمو » وال آسواء مختلفة » مثل الإمساك » والورم والعصبية 
والأرق » ویدق القلب بهدوء وباضطراب »وهذا ما یضعف عضلة القلب . 

والبوتاسیوم ضروري لبقاء انقباضات جمیع العضلات عادية » وي الرض 
العروف پاسم ( الشلل العائلی familiale‏ عنورلمد۳)) فان عرکز البو تأسیو م 
في ا حلایا إذا كان قليلا » مجعل الحركة الانقباضية للعضلات شبه مستحيلة › 
وهذا الشلل یشفی في وقت قصير باضافة البوتاسیوم إلى النظام الغذاني . 

إن مجموعة مؤلفة من تسعة عشر طفلا" حملوا على نظام فقير بالبوتاسیوم ‏ 
آصیبوا بهیاج الاعصاب ؛ والامساك العضال » والانتفاخ . 

ان الحبز الکامل » والحبوب غير النخولة » أو العسل الاسود غنية جداً 
بالبوتاسیوم » ون ثلائة آرباع هذا العدن تضیع من الحبوب المنخولة» آما السكر 
الصفی فانه لا يحوي شيئاً ! .. 

ون الاستعمال العام هذه الأغذية الصفاة و النخولة يظهر أن نقص البوتاسیوم 
فیها هو سبب الإمساك و الارق والعصبية والاضطرابات ا مضمیة العامة النتشرة 
في بلادنا » وخاصة بین الذين لا يأكلون الاغذية الصفاة والنخولة فقط » بل 
یضیفون إلى ذلك الامتناع عن وضع آوراق الحضراوات الغنية بالبوتاسیوم على 
موائدهم ني أغلب الأحيان . 


At 








جسمك ٤‏ حاجة للصوديوم والکلور 
وبخاصة خلال موجات اخرارة 


إن الصودیوم والکلور أهمية عظمی للجسم . 

ففي العدة ينتج الکلور حمض الکلورديك الضروري جداً فضم 
الأطعمة » وخاصة الأغذية البر وتينية والمعادن الي تمر أيضاً في الدم . 

وني حالة القيء الذي لا عکن وقفه » أو انسداد المعي فان فقدان الكلور 
من الحسم يمكن أن يسبب الموت في ساعات قليلة » ويستطيع الطبيب إنقاذ حياة 
المريض بإعطائه حقنة طبية توجد الكلور في جسمه . 

إن کثیر من الأغذية تحوي الصوديوم والكلور » ومن الواضح أن الملح 
مؤلف من الاثنين . 

إن الحسم لا يحتاج إلى الإفراط تي تناول الملح » كنا لا جوز أبداً حذفه 
تماما من النظام الغذائي إلا بأمر من الطبیب المسؤول . 

فباتباع قواعد منظمة يستطيع شخص سام - ينوع غذاءه بتعقل - أن یتحاشی 
خطر نقص الصوديوم أو الكلور . 

وني زمن ا حر الشديد - وخاصة إذا كان الهواء جافاً ‏ يمكن أن تؤدي 
شدة التعرق والرشح إلى الموت » وقد وقعت وفيات بسبب نقص كلورور 
الصوديوم ‏ اللح - خلال السنوات الأولى من أعمال السد الكبير » والأشغال 
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الاخری الى تمت في الصحراء الامريكية ؛ ولا اكتشف السبب وزعت حبوب 

و شص الصو دیوم والکلور کن ان سہبا ضر به الحرارة 4 الى تصیب 
غالباً الذين یعملون ني قيادة السیارات ؛ أو في الناجم » أو ني الاماکن ذات 
الحرارة ا مرتفعة . 

إن ضربة الحرارة تکون عادة مصحوبة بالقيء و الدوخة و الاحطاط العام > 
ورت ی گور ی ۱ ۱ 

والعمال الذين يعيشون في آجواء ذات حرارة مرتفعة يحب أن يتزودوا داعا 
التعب ناتج - في آغلبه - عن نقص اللح بسبب التبخر » ولذا ينصح ني آیام 
الحر الشديد ‏ بتناول الأطعمة الملحة مثل فستق العبید » والذرة المحمصة › 
وحبوب الصویا مع اللح » ویجب أن یصحب ذلك کل مشروب . 

يحب أن يقدم مع کل وجبة من الطعام صحن ملح جیدا » وینصح - من 
جهة آخری - لكل شخص یتعرق بسرعة ویضطر للعمل في احرارة - آن 
الملح جعل الشر اب مقبولا" ۵ 

إن الرجال الذين يعملون في مصانع السكب وعلى مقربة من المعادن المذابة › 
والذین شتغلون باللحام » و جمیع الذین یعیشوی ي أجواء مر تفعة الحرارة ‏ 
یتعبون بدون فائدة إذا لم یبتلعوا كثيراً من ال ملح لتعویض ما مخسرونه بالتبخر › 
وهذا الرأي صحیح لأجل الأشخاص الذين یعملون ویعیشون ني البلاد الواقعة 
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آثار العادن ٤‏ الجسم 


يعرف عدد كبير من العناصر الغذية باسم ر آثار العادن ) ۰ والعلوم 
منها حى الآن قليل ء وهناك عدد منها ظهرت أهميته لالصحة » واتضح 
بالتجارب أن الحيوانات تمرض وتموت إذا حرمت من الغنزیوم » وقلبها 
يتضخم ويخفق بسرعة عظيمة » والشرايين الدموية تتوسع » وتصاب 
بتر تر الأعصاب » وباضطرابات غريبة حى ان أضعف ضجة مجعلها 
ترجف حى لتبدو نی غرابتها كأنها مصابة ببعض العوارض ا حنونیة ! 

إن دم الاشخاص الذين بظهرون انفعالا شاذاً يعلن في التحليل نقصاً في 
کیة المغتزيوم » ولیس مستحيلا أن يكون هذا الانفعال » أو بعض مظاهر 
الحنون ذات علاقة بفقد الغنزیوم من النظام الغذائي » وان من السهل ان 
يحرم من الغتزیوم الاشخاص الذین یعیشون زمتاً طویلا على آغذية مصفاة 
ومنخولة ویپملون انلضر اوات انلضر الي هي آغی الصادر با مغتريوم . 

ومعدن الا منیوم پوجد في مختلف أجزاءا حسم البشري »وني أجسام ا حيوانات 
الي لا تتناول الأغذية المهيأة في آدوات من الالمنيوم » ومع ذلك فلم يتعين 
إذا كان وجو د هذا العدن فیها محدثاً أو أساسياً ! 

إن الدر اسات العميقة الي جرت حول إمكان التسمم بالالینیوم لم تسفر 
عن نتيجة ت ‏ كد وقوع ضرر ما على الصحة . 

واازنك ضروري لاجسام الحيوانات الي آجریت علیها التجارب » ما 
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يرجح ضرورته لاجسام البشر أيضاً » وقد ظهر هذا العدن فعلا في أنسجة 
الجسم البشري » وخاصة في الغدة الدرقية » وني الغدد التناسلية . وهو 
واحد من مر کبات الانسولين الذي هو ضروري للاستفادة المنظمة من السكر › 
و الکبد والحليب هما أفضل الواد الي تعطي الزنك » والاشخاص الذين 
یتجنبون هذین الغذائین یفتقرون بسهولة إلى الز نك . 

٠‏ ومثل الزنك معدن رالکوبالت 000۵۶  )‏ توجد منه آثار بسيطة في 

أعضاء ا حسم البشري » وهو عنصر من فيتامين وب7١)‏ ويلعب 
باعي اد ا کیت ی 
ي معابة فاقة الدم الدائم نتائج عظيمة » والكبد هو أحسن مصدر للكوبالت . 

ونما لا جدال فيه أن ا منغنیز ضروري جداً للصحة » ولكن دوره الا كيد 
ریو رہ دہ قد عرف أن لنقص النغنیز علاقة بعاطفة الأمومة ع 
إذ آظهرت التجربة الي آجریت مع إناث الفار أا عندما نقص النخنیز 
في غذائها امتنعت عن تغذية صغارها » کا أن غيرها رفضت تبني صغار 
محرومة من المنغنيز . 

إن المنغنيز يوجد ني الأوراق ا حضرء وا حبز الكامل > والحبوب غير 
المنخولة نحوي من المنغنيز ما يقرب من ستة أضعاف هذه المواد نفسها إذا خلت » 
فإذا لم يتناول المرء إلا الأغذية المنخولة والمصفاة فإنه لا يأخذ حاجته من النغنیز 
اللازم سمه . 

لقد بين العلم التجر بي أن عدداً من العادن الأخرى هي جوهرية الصحة 
أيضاً» فالقصدير يوجد في بعض أنسجة الجسم البشري» وبخاصة ني الکبد 
و الدماغ ‏ والغدة الدرقية . 

وقد ظهرت لیات کبيرة من الزرنیخ في الکبد » وتمركزه ني الدم له 
علاقة بنشاط الغدد . 


(۱) معدن ثقیل له بعض خواص الحديد . 
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و (البروم مه3 ) © مثل الزرئيخ - وقد عرف بصورة خاصة کدواء 
سام » ومع هذا فانه يوجد منه دابا في دم الرجل » وف بعض حالات ابشنون - 
السمی ( الحنون الا حطاطي Manie dépressive‏ ) تنخفض ية البروم 2 
الدم إلى نصف کیة العادة» ولا ترتفع إلا بعد الشفاء . 

والزئبق یصادف في کبد الرجل » والنيكل یتمرکز في البانکریاس . 

والفضة تظهر في الدم والکبد والغدد التناسلية والقلب والطحال والکلیتین 
و مخاصة في الغدة الدرقية ولوزتي الق . 

هذا ولا تزال وظائف هذه العادن غير معروفة . 

ومع أن هناك اشیاء كثيرة يحب أن نعرفها عن الدور الحقيقي لاثار العادن 
في الحسم البشري » فمما لا يقبل الشك أن أهميتها عظيمة . 

إن أوراق ا حضراوات > واللحوم > والحبوب أو الحبز الكامل يجب 
أن تدخل دائماً في كل نظام غذالي جيد . 

فكثير من الناس يتجنبون اللحوم > وآعرون ینکبون على تناول الحبز 
الأبيض ويتركون ا حبز الكامل » وغيرهم يقنعون بأ كل كيات من الحضراوات 
مع أوراقها مع أمهم ني الحقيقة لم بأكلوا إلا القليل جداً ما يحتاجون إليه ! 

إن نظاماً غذائياً حر وما من أي نوع من هذه الأغذية يبقى فقيراً في العادن ء 
ولا ينشبىء صحة راسخة الاركان . 

إن للمعادن اهمية عظيمة » ومن المستحيل ان نحصل على كفايتنا منها إذا لم 
نتناول بانتظام اغذية كاملة ‏ غير منخولة ولا مصفاة . 

ان الصحة والقوة تأتبان من اختیار الأغذية بعقل وإدراك ء ولا تأتيان أبداً 
من الصيدلية . 





)۱( عنصر يستخرج من مياه البحر بشكل سائل أحمر سام جد وله راحة منتنة 5 
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« قتل » في الطبخ ! 


حل مشكلة الأطعمة الغذية النادرة 


لقد جرت العادة أنه عندما تأتيك الحضراوات ‏ والفواكه ‏ أن تقشرها 
ثم تنقعها طويلا في الماء » ثم تضعها على النار مدة أطول 

وجرت العادة أيضا أن تحذاف من الأطعمة الطازجة واخیة الي تأتيك من 
البستان أوراقها وقشورها » دون أن تدري ما تفعل .. 

انك عبرم » قاتل . .. قاتل لا يرحم . .مع أك ترف علم ان 1 

منذ سنوات وأنا أقول لاتباعي بلا انقطاع : 

- إن الله أرسل الینا الأطعمة الحيدة ء والشيطان أرسل إلينا الطباحات 

الفسدات ! . 

ان الأعمال المحر نة الي تمارسها في إعداد الاطعمة وطبخها هي إحدى 
الأسباب الرئيسة للصحة العامة السيئة . 

إن الفساد يبدأ منذ ساعة جني ا حضراوات . 

وا کو جر عة نرتكبها هي اتلاف ر الكاروتين ) > وفيتامين وأيء 
وفيتامين « ج » الي نا ما من وجود الانزيمات ني جميع النباتات .. 

إن هذه الانزيمات هي العصارات الماضمة الي تساعد على توفيق الفيتامينات 
مع الا وکسجین وبالتالي إتلافها . 

ما لا تأثير ها في الأغذية البردة » بل هي تتلف بالحرارة والغليان » 
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باستثناء الوز والبرتقال والتفاح والبطاطالان جلودهاالسميكة تحمیھامن الا وکسجین. 
والفوا که والحضراوات الجلوبة من السوق والبستان يحب أن تخسل حالا" بعناية › 
وتوضم في البراد » ولا ينبغي وضعها في الاء الملح ؛ كما جرت العادة » ولا 
يقبل أي عذر بي ذلك . 

ولأجل تطهيرها اشتر من بائع الأدوية ثلاثين غراماً من روح اللح 
( حمص الكلو ريدريك Acide chlorhydrique‏ » واخلطها بثلاثة 
ليئرات من الماء فتحصل على محلول بنسبة ١‏ في المئة » وهذا المطهر يمكن حفظه 
في إناء من انز ف واستعماله لمدة اسبوع . 

فاغسل ا حضراوات آولا" > ثم ضعها مدة حمس دقائق في هذا المحلول » 
وإذا بقيت آثار منه على ا حضراوات او الفواكة فلا ضرر منها ؛ وإنما هي تعوق 
فاعلية الأنز عات و تحفظ الفيتامينات . 

ومن المؤسف أنه لم تعرف بعد وسيلة للخلاص من السم المسحوق الذي 
يسقط على الأرض مع السماد الكيماوي ويذوب بالرطوبة المحيطة بالنباتات 
ويصبح بعد امتصاصه جزءاً متمماً له . 

و ااحرفقات ا او اط عل اعد ڈیا 
باستمرار » مخلاف الأسمدة العضوية . 

وبما أن نقع الفواكه أو انحضراوات غير نافع »> لانه يسلبها میات كبيرة 
من العادن ويذيب فيتاميناها » فيجب الاعتماد على وضعها - بعد غسلها 
وتصفيتها من الماء ‏ في البراد » وإذا كانت ذابلة فلا يصفى عنها الماء كله › 
وإنما لا تنقع ني الماء بأي عذر من الأعذار . 


تناول السلطة ... في البدء 


إن الامريكي يفخر بتنويع سلطته » بینما أكر الطباخات في امريكا 
لا يعرفن كيف يعطين لكل عنصر حقه » والشرط الأول عندهن هو أن يصنعن 
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سلطة لذيذة > وسواء لديبن أكانت عناصر خضراوات أم فوا که » وسواء 
أ كانت طازجة آم يابسة . 

آما لفرنسي فهو أستاذ في فن السلطة . وهو یعتبر من الخطأ ألا يستعمل ٠‏ 
الأوراق » وأن تکون مبتلة . 

وإذا ذهبت إلى آوربا یوما » فانك تشاهد القرویین الفرنسین یبیعون مواد 
السلطة في سلال من العدن لتصفیتها من الاء » وهم یستعملون لتصفیتها - 
إذا لم یستطیعوا ا حروج من آما کنهم - قطعة من القماش لالتقاط الاء بها عن 
هذه الواد » وهم بذلك محفظون زیت الاوراق من ا حري مع ا اء » وعنعون 
ذبولها » کا عنعون اللح من طرد عصارات الحضر الثمينة . 

إن السلطة يحب أن تبياً حالا" قبل تناول الطعام » وإذا أعدت قبل الطعام 
بوقت طویل فينبغي أن توضع بسرعة ني البر اد . 

وبقليل من العناية وحسن الصنع تكون السلطة مفاجأة لذيذة للآكلين ء 
ويكون لكل صنف فيها مذاق یختلف عن غير ہ . 

في کل أنحاء کالیفورنیا - وبخاصة هنا في بيفرلي هيلس - علّمت ا حمیع 
فن تقدع السلطة ني بدء وجبات الطعام » لان السلطة أحسن التوابل » والتوابل 
تثير حركة إفراز العصارات الحاضمة » ومن جهة أخرى فان البدء بالسلطة هو 
أحسن طريقة للحيلولة دون تناول الطعام بكثرة . وأخيراً » إن من يشتغل بصنع 
السلطة باهتمام يقدرها كر من غيره ولا سيما عندما يشتد به الحوع . 

ولعل هذا التنبيه يؤدي إلى قلب النظام الغذالي الذي اعتاد الناس السير عليه 
بثبات و استمر ار .. 


اطبخ خضراواتك طبخاً خفيفاً 


يحب أن تخسل ا حضراوات وتوضع في البراد قبل طبخها » کا تفعل في 
السلطة » لان التبرید نع الانزیعات من إتلاف الفیتامینات خلال تحضیر 
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ولا مجوز لك أن تنقی انحضراوات أو تقشرها - إلا إذا كانت قدية . 
ففی كثير من الحذور الصالحة للأكل کیة كبيرة من العادن الي توجد تحت 
القشرة مباشرة وهي تنزع مع القشرة عند التقشير . ۱ ۱ 

وجب أيضاً ألاتنقع الحضراوات ني الماء لتبقى محتفظة بلذة طعمها وبقیمتھا 
الغذائية . 

وإذا كنت مضطراً لتهيئة انحضراوات قبل طبخها بساعات عديدة ؛ فيجب 
أن تضعها في وعاء حرارته مرتفعة عن العتاد فتحفظ به بدون ماء » ويوضع 
الوعاء بی البراد . 

إن البطاطا والتفاح يحب طبخهما بدون تقشير » ومنذ سنوات أردد عبارة 
ر البطاطا مؤذية ! .. » وقد حاول الكثيرون إصلاح إصراري هذا » ولكي 
أصر ني كل مرة على أن البطاطا يحب أن تصل إلى الائدة بدون تقشير » وأن 
فائدتہا بالقشرة ء وينبغي أن تطبخ بدون ماء ومع قشرتہا وأن تؤكل بكاملها . 

هذه هي الطريقة الوحيدة الي تحفظ فيها فيتامين « ج » والحديد والعناصر 
الأخرى الي تفقد عادة إذا قشرت البطاطا ونقعت في الماء وطبخت . 

إن رفع الحرارة تدريجياً حى درجة الغليان يزيد فعالية الانزیمات عشرة 
أضعاف » والتلف الكبير الذي يصيب الفيتامينات محصل إذن بي المدة الواقعة 
بين وضع الغذاء على الثار ووصول حرارة الماء إلى درجة المئة » وهذه المدة 
يحب أن تكون قصيرة بقدر الإمكان . وعندما يصل الماء إلى درجة الئة تتلف 
لانزيمات ولا يبقى ها تأثير ني الفيتامينات » ولكن من جهة أخرى تتولد - 
بصورة خاصة - فيتامينات « ب » ۰ وحمض الفوليك » وبدرجة أدنى من 
الحرارة يتولد فيتامين « أ » والکاروتین - والحرارة المرتفعة تتلف هذين 
العنصرين كنا هو معروف . 

ومن هذا يتبين أنه بقدر تقصیر مدة الطبخ تکون خسارة الفیتامینات أقل » 
والتلف الا کبر ني الغلیان بحصل عندما یکون الطبخ بالاء . 

إن جميع العادن » والواد السكرية » وفیتامین « ج » وفیتامینات ( ب ) 
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يمكن أن تمر في خلایا النبات بفضل الاء » وذلك عندما يكون الطبخ لم يبدأ بعد : 
ولكن عندما تتحطم الحلايا تكون انحسارة أكبر ء لأن جميع العناصر المغذية ‏ 
ما فيها الي لم تذب في الماء ‏ تذهب مع السائل . 

وعلى هذا » ولأجل اتباع طريقة صا حة الطبخ يحب عمل ما يلي : 

ولا : ترفع درجة الحرارة بسرعة . 

انیاً : تختصر مدة الطبخ قدر الامكان . 

الا : لا يوضع ماء » أو يوضع قليل جداً منه عند الضرورة الماسة . 

بین جميع أدوات الطبخ » لا يوجد الآن أفضل من الأداة الي تطبخ بسرعة 
وبالبخار » فهي تجعل مدة الوقد الأولي سريعاً وزمن الطبخ قصیر؟ . 

ولاجل تقصير المدة الواقعة قبل الغليان » يوضع ني أداة الطبخ ‏ عوضاً 
عن الحضراوات الي تلقى بحسب العادة القديمة على ا اء الغلي - ملعقة صغيرة 
او ملعقتان من الاء » أو مرقة ۱ هوزر ۷ء وینتظر حى يمتليء الاناء بالبخار . 
واوكسجين المواء الذي اتحد مع الکاروتین وفیتامینات «» و « ب » وأتلفها » 
قد طرد بواسطة البخار - وهذا هو ا حام جداً ‏ وعندها تلقی الحضراوات وترفع 
حرارة النار وتبداً عملية الطبخ بسرعة » وإذا كان الدهن يستعمل في الطبخ 
فتطبق عليه هذه الطريقة آیضاً » ويشذ عن ذلك في حالة اتباع نظام النحافة » فإن 
الواجب أن تلقى الحضراوات في وعاء الطبخ عندما تكون الحرارة مرتفعة جداً . 

وإذا أريد الطبخ في الفرن فيجب أن يحمى مقدماً » وكلما أمكن الطبخ بدون 


)0( تصنع مرقة هوزر من : قدح من كرفس مفروم ناعماً » وقدح من جزر مقسم إلى 
قطع صغيرة » ونصف قدح من الاسفاناخ الفرومة > ومن البقدونس الفروم » وملعقة 
من الملح النباتي » ولیتر من الاء البارد» وأنواع من انفضراوات (محسب رغبة الانسان) . 
طريقة العمل : توضع الحضراوات بعد تقطیعها على نار معتدلة ویضاف اللح » وتترك 
حى تغلي مدة ٠١‏ - ۲۰ دقيقة » م تنزع النار وتترلگ المرقة حى نمدأ » ثم تقسدم 
للأكل . 
ویعکن (ضافة أي شيء إلى هذه الرقة مثل البصل أو البندورة أو الائنین معاً » أو الثوم . 
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ماء كانت النتيجة أحسن ۰ کا أن من الأفضل وضع اللح في النهاية . 

ولأجل احتصار مدة الطبخ يمكن أن تقطع الأوراق والتیجان أو تفرم أو 
تقطع قطعاً صغيرة » وبذلك يكبر أيضاً السطح المعرض للاوكسجين وهذا ما 
يسبب تلفاً كبيراً للفيتامينات » إلا أن التبرید لا یمنع عمل الانزيمات . 

فإذا كان عندك آوراق مثل : آوراق ا حردل » الاسفاناخ > اللفوف 
والفجل » والشمندر فلا تقطعها إلا إذا كانت قديمة » بردها بعد ذلك ثم ضعها 
على النار مع ملعقة كبيرة من الماء أو من السمن النبائي » والثوم أو لبصل - 
بحسب الرغبة - واتركها تنضج مدة ثلاث أو أربع دقائق فقط حى تنشف > 
فإنہا لذيذة . 

إن ا حضراوات الامريكية الي تنقع طویلاً » وتطبخ طويلاً تصبح عدعة 
الطعم والنفع . 

وفن الطبخ الحقيقي يظهر في إعداد الحضراوات وهذا يحتاج إلى وقت 
وتبصر . 
إن الصينيين يعرفون هذا الفن أكر من جميع الشعوب : والحضراوات 
الصينة حتفظ بطعمها ال حاص . ۱ 

إنك لست فی حاجة إلى إ کراه عائلتك على تناول خضراوات آعدت بسرعة 
وبدون نقع ول تطبخ زيادة ء لأن هناك عدة أساليب لاقناعها أن أسهل وسيلة 
للطبخ بسرعة هي أن تقطع أو تفرم ا حضراوات بدقة وتطبخها في إناء مغطی 
بإحكام يمنع دخول المواء إليه وخروج البخار منه . والأمر الحوهري هو حفظ 
فيتامينات « أ » ور ج » والکاروتین؛ وباستخدام الوعاء البخار ي تطبخ الحضراوات 
بسرعة وبقليل من الماء وبدون تعريضها لخطر الاحتراق . 

فإياك ‏ ثم إياك > أن تہرق مرقة الطبخ فی البالوعة أو تستغي عنه . إنه 
يحوي كثيراً من الفيتامينات والعادن . ومنذ عشرين سنة وأنا أكرر هذه 
العبارة : إن أعظم طائر صداح ي أمريكا هو بالوعة الطبخ ! 

فإذا اردت أن تستغي - ولا بد عن شي ء من طبختك» فالأفضل لك أن 
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تستغی عن الحضرة ونحتفظ بالرق . فاذا استفدت من الرق بکامله ؛ فليس 
من اعتر اض على طبخ الحضراوات وقتاً طویسلا على ألا تضیع أي نفع یرجی 
منها . 

لقد أسهبنا في الحديث عن الاطعمة المغذية الي تبلی بالطبخ لدرجة کدنا 
ننسى معها الأطعمة الأخرى ! 

إن السكر والمعادن مثل : ا حدید والنحاس والكلسيو م وآثار العادن وجميع 
فیتامینات « ب » ما عدا فيتامين « ب ١‏ » وحمض الفوليك - كلها تذوب 
في الماء ولا تبلى بالحرارة . 

إن غالب مياه الطبخ تحوي الكاروتين وفيتامين راج » و رب » » ولذا 
يحب أن نستفيد منها إلى أبعد حد . 

وهناك نساء كثيرات يعتقدن أنه لا يحب عليهن تحمل المشقة للاحتفاظ 
باللاعق القليلة الي تبقى من هذه الياه على أثر التبخر » مع أن أصغر 
کية من هذه المياه تتمركز فيها عناصر تمینة » ولذا يحب أن تستعمل مع عصير 
ا حضراوات » وئی ألوف الدور الحديثة يتناو لون هذه المياه مع عصير البندورة آو 
عصیر ال حضراوات الأخرى ویعتبر ونا مثل « كوكتيل نباتي » . 

و أثناء وجودي في ( ميثين » 0 وق مرکز التجميل الكبير هناك الذي 
تزوره الکثیرات من النساء الشهیرات - للحصول على علاجات لصحتهن 
وللتجمیل - نصحت لهن بالامتناع عن الأطعمة الثقيلة أو الطبوخة طويلاً : 
وقلت : إن كثيراً من الا کل القدیمة ليس لما مكان ني النظام الغذائي المثالي . 

وطلبت اليهن أن يتناولن المتنوعات من الفواكه الطازجة المعطرة بزهر 
البرتقال » أو من الفواكه المحلاة بالعسل » وهذا ما بحفظ عليهن عطرهن 
الطبيعي ويصون لوہن . 

وعندما تقززت نفوس هؤلاء النسوة من الفواكه الطازجة أوصيناهن 


(۱) احدى ولايات حكومة « الولايات المتحدة الأمريكية » » وعاصمتها أوغوستا . 
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بتناول خبيصة مصنوعة على الطريقة الفرنسية : من الحبوب أو الفواكه 
المعلبوخة عدة دقائق فقط ي قليل من الاء والعسل . 

وإذا اقتضى الأمر يتناولن فطيرة مصنوعة من طحين فول الصویاء وحبوب 
القمح الكامل › وهذا الخليط يعطي طعماً حسناً صحياً . 


استعن بالآلة إذا كنت لا عضغ 


في عام ۰۱۹۱۳ وخلال زيارني لاحد المراكز الاقليمية الشهيرة في 
کارلسباد بتشكوسلوفاكيا » رأيت الممرضات يحضرن عصير الحضراوات 
الطازجة » فاعجبت بالفكرة » لأا كانت تجربی الأولى لعصير الحضراوات . 
وبعد استقصاء واسع اعت أن عص الف ارات بو افا رة 
( دم النبات ) هو جزء من العلاج المنظم لمرضى الامعاء . 

وي السنة التالية حصلت على جهاز في لاستخراج العصير من جميع 
آنواع الحضراوات ٠‏ وشرعت أقدم لامريكا فكرة ( شرب كأس الحياة ) ! 

إن عصير الحضراوات الطازجة هو الطعام الوائی الجهز بقوة كبيرة من 
الفيتامينات والمعادن ٠‏ فاجعله إذن شرابك ٠»‏ وتناول أيضاً من الحضراوات 
النيئة ما أمكن ذلك . 

إبدأ بشرب ثلاثة أقداح في اليوم » ثم زد الكمية شيئاً فشبثاً حى تصل إلى 
نصف لیئر تناو له بین وجبات الطعام . 

إنك حتاج إلى معدة جبارة لكي نتمکن من تناول كية الحضراوات الي 
تعطيك من الفيتامينات والمعادن ما يعطيك إياه نصف اللیتر . من أجل ذلك كان 
نظام عصير الحضراوات لذیذاً لأنه يعطي الكمية الطلوبة في شكل مرکتز . ثم إن 
جهاز ال مضم لدی الأشخاص الضعفاء أو النحفاء يمكن أن يتهيج بألياف الفواكه 
أو الحضراوات > فيكون تناول العصیر طريقة حسنة لأمثالهم . 

وفوق هذا » فان النحفاء َہضم معدهم العصير آکر من الطعام الذي 
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تزدحم به » أما ذوو السمنة فان العصير عدا عن إرضائه قابليتهم فهو خلصهم 
من الضيق الذي تسببه لهم الأطعمة ذات الحجم الكبير . 

72۶ ل ل نو ا ارا 
تناول عصير الحضراوات . 

من الطبيعى أنه لا بمكن الاستغناء عن انحضراوات كلها لان حجمها 
ضروري لنا أيضاً » وجب أن تضاف بوفرة إلى کل نظام غذاني عصري » 
وأذكر بسرور أن آلافاً من أتباعي يتناولون الآن بلذة مشروبالہم المختلفة من 
عصير ا حضراوات . ۱ 

وحوالي عام 1975 ۰ عرفت في مستوصف برخربئر بسویسرا أن المصابين 
بأمراض ا حضم يعالحون بحليب اللوز . 

إن اللوز وجميع المكسرات 7(" عامة صعبة ا هضم غالا إذا أكلت کا 
هي » وقد كنت عحاطاً بأمريكيين لا بمضغ أكثرهم بكفاية » ولذا وضعت 
طريقة الطحن الآلي هذه المواد ليستطيع المصابون بعسر اغضم وضعف المعدة 
تناول الأغذية القاسية والضرورية . 

قد ر" مذاق الأغذية الكاملة 

إن أكبر خطأ يرتكبه الأمریکیون هو تناوهم بوفرة الاطعمة الصفاة 
و النخولة» فمن النتوجات الصادرة عن الحبوب ۹۸ فی المئة مصفاة و منخولة.. 
منها الطحین الابیض » والعکرونة » والشعيرية » والفطاثر والعجنات 
المختلفة الأنواع والأشكال . 

وني الثلئین من أغذيتنا نجد ٦٦‏ ني المئة من ا حروریات مصنوعة من منتوجات 
مجردة تقريباً من جميع العناصر الحيوية . 

وكل من ذاق مرة المعجنات المصنوعة من الحبوب الكاملة أو من طحين 


(۱) المكسرات تطلق على اللوز وابموز والفستق والبندق وأمثالها . 
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فول الصویا یعترف بأن ختلف العجنات الصنوعة من الدقیق الأبيض تافهة › 
وعديمة الطعم بالسبة للأولى . 

فاذا آردت تناول الأرز فلیکن من الأرز الأسمر الطبیعی . 

وإذا أردت أن تطبخ > فاطبخ في كية قليلة من الا لتستطيع أن تتناول جميع 
ما تطبخه ولا تقذف بالفضلات ومعها الفيتامينات والمعادن . 

إنتخب نوع الحبوب الذي يعجبك على أساس فائدته وإعداده بالشكل 
الذي أوجدته عليه الطبيعة . 

إن النخل والتصفية يقضيان على خمسة وعشرين نوعاً من الفيتامينات وعلى عدد 
من العادن » وكيف تستطيع المعاحة الاصطناعية أن تعيد الفقود» والمعروف أن ما 
يضاف هو ثلاثة عناصر مغذية فقط هی : رب ١‏ » وحمض نيكوتينيك › 
واحدید ؟ ! ۱ 

إن الزعم بأن مشتقات الطحين عولحت بطريقة تجعلھا غنية بالمواد المغذية 
الثمينة ليس إلا ( دعاوة ) صادرة عن الطحانين محاولون مما تجنب الحسارة 
المالية الي بجر هم إليها إقبال الناس على المنتوجات غير المنخولة ولا المنقاة . 

إن كندا وانکلتر! ودولا" أخرى منعت تخل جميع الحبوب خلال الحرب 
العالمية الثانية » ولكن مع الأسف » كانت المصالح المادية أقوى بكثير من قضية 
النخل والتصفية والرغبة في الإصلاح ! .. 


لاذا لا تأكل إلا الشرحات والشوي ؟ 


من حسن الحظ أن لدينا في أمريكا طريقة ممتازة لطبخ اللحم » فلا أجادل 
فيها » و عکن تناول اللحم بموجبها ما عدا القلي . 

إن المقليات تحوي كثيراً من الدهن » وتغري بتناول الكثير منها حى لا 
ترك مكاناً لغير ها من الأطعمة . 

وكثير من الناس لا يتناولون إلا اللحم العادي » ويبملون أجزاء الحيوان 
الأخرى الي هي أحسن مصدر للفيتامينات والمعادن . 
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إن الکبد و الدماغ والکلی و القلب ولوزة العجل هي أفضل من اللحم الشوي 
والأضلاع والشرحات . 

إن الأطباء الصینیین أو اليو نانيين کانوا بستعملون هذه الاعضاء لمعالحة عدة 
آمراض و ذلك قبل ألف سنة ۲ 

وقد شاهدت في أحد مستشفیات فیینا أنهم یصنعون الرق للمریض من 
أعضاء الحيوان الداخلية وغدده » وقد حصلوا على نتائج باهرة . 

وقد تحقق لاصحاب الطاعم أن الکبد و القلب والدماغ والاعضاء الداخلية 
الأخرى هي أغذية مرغوبة جداً » فرفعوا أسعارها » وهذا ما یؤسف له ! 

فابدأ منذ الآن بتناول هذه المواد مرة أو مرتين في الاسبوع > ولا ہم 
كثيراً باللحم » لانك تستطيع أن تجد بدیلا عنه في البيض والحبن وا حوز 
وفول الصويا والعدس والفاصولية اليابسة والحمص » وني الزيوت وا حضراوات 
والفواكه . 

بمکن أن ينوب بعض هذه الواد عن الأخرى » وتستطيع أن تحصل على 


كن خائناً لصندوق الز بالة ! 


إن عادة الأمريكيين ني الاسراف تجعل مقداراً كبيراً من المواد الغذائية 
الثمينة يضيع سدى . 

إن نفايات الحضراوات وفضلاتها من الحذور والاوراق الحضر أو الذابلة 
قلیلا" » والسوق والرؤوس - هي منابع غزيرة للفينامينات ء ويجب ألا 
تضيع ! 

بحب وضع وعاء مغطى فی البراد حفظ فيه قشور بعض ا حضراوات وأوراق 
وسوق ا حزر والفجل والكرفس واللفت والشمندر » والأوراق الحارجية للخس 
واللفوف ‏ وما كان قاسياً أو جافاً من الكرفس » واهلیون » والاسفاناخ » 


1۰۰ 








و ثفایات الحزر واللفت وغير ذلك من الحضراوات عندما تقشر . 

إن هذه العناصر تمینة جداً » وعندما تستعملها توفر على نفسك مالغ أكبر 
ما تظن بكثير » وتصنع بها شوربة لذيذة إذا أضفت إليها البصل والبندورة 
أو غير هما من ال حضراوات . 

اتبع في تحضیر الأطعمة في الطبخ الأساليب الي تخفف - إلى أدنى حد 
مستطاع ‏ خسارة العناصر المغذية . 

وبا أن أية طباخة لا تظهر هذه المحافظة الكاملة على العناصر الثمينة فينبغي 
ألا تعتمد على الأطعمة المطبوخة فقط للحصول على فيتامين « ج » » بل خذه من 
عصير الليمون والبندورة والثمار الطازجة واللحضراوات . 

اطبخ بسرعة تامة الحبوب الكاملة واللحم للمحافظة على فيتامين « ب ۱ ) 
وفضّل اللحم الذي لا يزال دامياً » وكل ا حبز ناضجاً ومقمراً . 

قم بتجارب على ا حضراوات لاستحداث أطعمة منها » وتذكر داعا أن 
تركيب الأطعمة يجب أن يقوم - قبل كل شي ء - على قواعد ( علم التغذية ) . 

إفحص الغذاء بعين ناقدة » وإذا وجدته غير خاضع لو اعد الطبخ الحديثة 
فامتنع عنه وأبعده عن معدتك . 

جب كل وصفة تقوم على أساس نقع الحضراوات آوطبخها وققاً 
طويلا . 

اطبخ دون أن ترك البخار یفلت من الوعاء .. 

لا تستعمل أبداً ( بيكاربونات ) الصودا لأجل الاسراع بنضج الحضراوات 
وغیرھسا . 

لا تتأخر في الاستعاضة عن طريقة الطبخ ببطء بالطريقة السريعة كلما وجدت 
إلى ذلك سبيلا” . 

وفوق كل شيء : لا تطبخ كمية كبيرة من أي طعام . إن صحة أسرتك 
كلها تتوقف على القواعد المحكمة الي تضعها للطبخ وتطبقها ! 








النظام الغذائى المثالي 


لقد وضعت في هذا الكتاب نظاماً للغذاء سميته « النظام المثالي » » ويقوم 
على عناصر مغذية لا عکن استغناء الحسم عنها » ونقص أي واحد منها يمكن أن 
يؤدي إلى مرض من الأمراض . 

فاستشر قاعة هذه العناصر » وقارنها عا ذكرته عن الأغذية في الصفحات 
لماضية من كتاني هذا » وانتخب منها ما بطیب اث » وهاتتفق نسبة ما فيه من 


البروتئين : 

جاء ني مكان آخر من هذا الكتاب أن المرأة تحتاج يومياً إلى ٠٦‏ غراماً من 
البروتئين » والرجل من ۰۸۰-۷۰ والولد ‏ ذكراً أو آنی - من ۸۰ - 
۰ وتؤخذ هذه الکمية من : البیض واللحم » وابحبن » والسمك » 
والطیور » وفول الصویا » والحليب » واللبن الرائب « یوغورت » » واللبن 
الخیض ( اللبن الذي يبقى بعد فرز زبدته ) . 


هیدرات الکربون : 
إن حاجة الحسم من « هیدرات الکربون ) تتناسب مع نشاطه ووزنه » 


۱۰ 











وتؤخذ من : الحبوب ء وا بز الکامل » وا حضراوات والفواکه . 


الدهون والشحوم : 

إن حاجة الحسم منها تتناسب مع النشاط والوزن » ويمكن الحصول عليها 
الأحماض | لكثيفة : 

من الستحیل محدید حاجة اجلحسم منها > وتؤخذ من الزيوت النباتیة . 

( راجع فصل « الغذاء الختار » لعرفة التفصیلات الکافية عن هذه الواد ) . 
فيتامين « أ» : 


دولية » وتؤخذ من الفواكه » والحضراوات ( خضر أو صفر ) والکبد » وزيت 
کبد الحوت . 


فيتامين « ب )١‏ : 


حتاج الحسم يومياً إلى كنية منه تاراوح بين 4 - ۷ میلیغرامات » وحصل 
عليه من حبوب القمح 4 وخمر ٥‏ البيرة 4 والكبدء وا حبوب )0 6 وا حبز 


الكامل . 
فيتامين رب ۲ ) : 


بازم الحسم يومياً من هذا الفيتامين هية تتراوح بين ٤‏ - ۷ مغ و وج 
ی : ال حلیب > وخمیر ة البيرة. وحبوب القمح > والأوراق ا حضر للخضراوات. 


)۱( تطلق کلمة « حبوب » على النباتات ا حبیة مثل : ا حنطة والشعير والذرة الصفراء والأرز 
وغير ها ۰ 





فيتامين « ج - 6 : 

بحتاج الحسم يومياً من هذا الفيتامين إلى كية تتراوح بین ۲۰۰-۱۰۵ 
مغ » وعکن الحصول عليه من : الليمون الحامض » والفليفلة » والسلطة 
الطازجة » وعصير ال حضراوات . 

فيتامين ( د » : 

إن حاجة املسم اليومية منه هي ألف وحدة دولية » ویؤخذ من زیت كيد 
الحوت » ولا توجد ني الأغذية العادية » ولذا ينقص غالبا في الجسم . 

فيتامين ره ع ) : 

من المستحيل تحدید الكميات اللازمة منه للجسم » ويوجد في حبوب 
القمح » وزيت حبوب القمح » واللحضراوات والاوراق ا حضر. 

فيتامين « لك » : 

يستحيل تعيين الحاجة منه ء ويوجد فی ا حضراوات ذات الورق الاخضر 
كنا حضرہ في الحسم البکٹریا الوجودة بي الامعاء . 

الكلسيوم : 

ہے یں الح اكرام ی مرش شیک 
من ا حلیب » ولغیر هم من : اللبن المخيض » واللبن الرائب » وا حبن » أو من 

الفوسفور : 

يازم الحسم منه ۱۵۰۰ مغ » ویؤخذ من اللحم والبیض وا لیب والرز » ومن 


۱۰ 





الحديد: 


محتاج الحسم إلى كمية منه تر اوح يومياً بین ۲۰-۵ مغ » ويؤخل من 
حبوب القمح 4 والشمش 6 والعسل الأسود 4 والكبد 4 والحضراوات ذات 
الورق الأخضر › ویمکن أن یؤخذ مركز بشکل مسکات الحديد . 


الود ِ 
یو خذ من الأغذية الشبعة بالیود مثل السمك البحري » وفواکه البحر » 


العناصر الغذائية اللاخری : 


وتجاه الظهر الکثیب الذي يبدو على جسمك يجب أن تدخل على غذائك في 
كل يوم العناصر التالية بكميات غير محدودة . 

حمض النيكوتينيك » حمض البانتوتينيك » حمض بار آمینو بتزويك » 
النحاس ء الصوديوم » الكلور » البوتاسيوم » المنغنيز » المانغنيزيوم » فیتامین 
وب - م . ولاتنس الكمية البسيطة من آثار بعض العادن . « راجع فصل لا 
صحة جيدة ولا قوة بدون معادن ) . 

وهناك عناصر غير هذه لا يمكن للصحة الاستغناء عنها » وليس لها اسم 
عندنا حى الآن ء والأغذية الطبيعية وا حية قادرة على تقديمها للجسم . 

إن القائمة التي قدمتها لك جديرة بأن تطلع عليها » وهي تثبت ي الوقت 
نفسه البطلان المطلق للقول الشائع : ) لایہغم جیداً إلا الطعام الذي اتب 0 

إن قولا" مثل هذا لا يغفر آبداً لأنه ینتج ضرراً بالغ » وينشر الحهالة بين 
اتا 

إن العناية بالصحة لا بجوز أن تترك آبداً على عاتق « الحب» » وخاصة عند 
الأشخاص العارفين والنابہین . 





نتائج إهمال تنظيم الطع‌ام 


لقد تبين بعد الفحص والتأمل أنه نادراً ما يكون الأميركي التوسط - الذي 
بأ کل حسب هواه في داره محروماً من كل عنصر مغذ - قادرا على الحصول على 
حاجته من فيتامين « » ليظل محتفظاً بصحة جيدة جداً » وعلى بہجة الحياة 
حقيقة » ولكنه خلال يوم أو أسبوع يتناول المواد الكافية ‏ تقريباً - 
لاجتناب المرض الحطير . 

والواقع ان النظام الغذالي لاغلب الناس ينقص عشرين عنصراً أو أكثر ء 
وان كان في بعض النواحی كافياً ‏ فهو لا عکن أن يعتبر ضامناً للسلامة 
وا حیویة . ۱ 

ولا لزوم للبحث عن سبب آخر لا نشاهده من آسواء مثل : العصبية 
والامسالك » والارق » وقادلية التهيج » والضجر » والتعب » وقلة الاحتمال 
وسوء المضم > والسمنة الفر طة > وورم اللثة وتقیحها » وحب الشب‌اب 
والرشح . 

وأخيراً ... إن هذا الإهمال ني تنظیم الغذاء ينتج عنه ‏ کا يعتقد اليوم - 
الصلع » والشيب » وتغضن الوجه > وضعف الرجولة ابتداء من سن الأربعين ) 
مع أن هذه السن يحب أن تكون أحسن فترة من فترات العمر . 

إن « علم التغذية الذي أظهر لنا حاجات الحسم اليومية » قد عرف ذلك 
بعد مثات من السنين تقدم خلاها بفضل التجارب والتطبيقات » . 

إننا عندما جرب ني أيام أو أشهر أو سنوات تناول العناصر ا حوھریےة 
لحياتنا » عکننا أن نشعر بأننا أحسن صحة ‏ وأقوى بكثير مما كان منتظراً وما 

لقد أدخلت ني ۱ النظام ا مثالي » جميع العناصر الي تدعم الصحة وتعز زها . 
وأنا أناشدك تجربة هذا النظام في شهر - على الأقل - وبعدئذ تعترف لي بالتقدم 
والتحسن اللذين شعرت مما . 








وعندما تصبح حائزاً هذه ا مزایا » وعندما تصبح في مظهر حسن ؛ وعندما 
بصیح بك أصدقاؤك مندهشین : 

- « ماذا صنعت أما الشیطان ۱۴ ... » 

عندئذ قل هم الحقيقة وتابع السیر على « النظام ا ثالی » . 

ضعه آمامك دابا کهدف تتجه إليه » وتا کد بأن عادة جيدة إذا اتبعتها 
مرة فلن جد صعوبة في اتباعها مرات . 

وأضف بذلك سنوات إلى حياتك » وحياة إلى سنواتك ! 

إن البداً الأول یقوم على ألا تأكل الا أطعمة « نافعة » » وأن تتجنب 
الأطعمة المحرومة من ا حياة لآأنها تحرمك من نشاطك » وتحفر الغضون والتجعدات 
القبيحة ي جلدك » وتبيض شعرك » وتعجل بتخريبات الشيخوخة في جسمك » 
وتنهك قواك المعنوية والحثمانية معا . 

امتنع عن المشروبات المحلاة بالسكر » وعن الحلويات والمعجنات 
والمربيات » والطحين الأبيض والسكر المصفى » في أي شكل من أشكاها . 

عالج عاداتك الغذائية بدقة وإحكام کا تعالج الولد المدلل » وعما قريب 
ستجد في الأغذية الطبيعية والکاملة الر ضا والارتياح . 

وإذا بقيت ‏ حی مع اتباع النظام ‏ شرهاً ء ولم تتخلص من السمنة 
المزعجة » فخفف من کیة الطعام ‏ تدريجياً ‏ وتجنب المواد الدهنية . 

إن فائدة تخفيف الطعام ‏ بشرط الاحتفاظ بمقادير الفيتامينات والعادن 
والبر وتئين الضرورية - قد ظهرت ني التجارب الي أجراها الدكتور « ماك 
كاف وما زر اه LELE, UE‏ 
بالفيتامينات والمعادن وفيها الكفاية من البروتئين » والكميات الى كانت تعطى 
ها لم تكن تكفي لاشباعها تماماً > فظهر أن فترة حياتها قد طالت إلى حد إذا 
طبق على حياة الإنسان لبلغت مئة سنة وسبع سنوات ! 

وغذوا عدة فيران ‏ من النوع نفسه ‏ وعلى الطريقة نفسها » وإنما 
أعطوها کیات كبيرة من الاطعمة » فلم تعش إلا فترة إذا قورنت بحياة 
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الانسان لكان عمره «50) سنة فقط ۲ 

وععی آخر : إن الحيوان الذي كانت تغذیته أقل كان أكبر خصباً › 
واحتفظ عظهر الشباب حى وقت متأخر من حياته . 

وأجريت تجارب أخرى في الخامعة نفسها » فقد أخضعت كلاب صغار 
لنظام غذاني غي بالفيتامينات والمعادن » ولكنه فقير با حروریات » فنتج أن 
هذه الکلاب آظهرت مقاومة للتعفنات آکبر من مقاومة الکلاب الي سمح فا 
بالافر اط ي تناول ما ترید . 

وعندما بلغت الشهر الثامن عشر من عمرها - وهو السن الذي بصبح فيه 
الکلب رزیناً - كانت تلعب وتلهو كما يلعب الحرو الصغیر . 

فاستنتج من ذلك أن طعاماً غنياً بالفيتامين والعادن ء وموافقاً بالبرونئین > 
وفقيراً بالحروريات » يستطيع أن بطیل الحياة وعهد الشباب . 


كيف تطبق النظام المثالي 


فلأجل السير بحسب « النظام المثالي » يحب قبل كل شيء - الاهتمام 
بالبر وتثين نی الدرجة الأولى . 

« أوردنا قبلا" قائمة بالواد البروتيئينية فلئر اجع في مکاما » . 

ولكي تضيف البروتئین إلى غذائلك اشرب نصف لیئر أو أكر من اللبن 
الرائب « يوغورت » فان في كل ثلائة أقداح منه ۲۳ غراماً من البروتلین » 
بینما یو جد في البيضة ٦‏ وني قطعة من الحبن ۱۲ غراماً فقط . 

وتعود أكل : الكبد » والقلب » ولوزة رقبة العجل ( الغدة التيموسية ) ء 
والكلى » والنخاع - مشوية قلبلا" » وليس مقلية - لان الأطعمة المقلية تكون 
مشبعة بالدهن فتضعف القابلية أكثر من غير ها من الأطعمة ‏ ما عدا السكر > 
وامتنع عن تناول الفواكه أو اللحضراوات بافراط » للہا تولد كثيراً مسن 
الحروريات . 




















ولكي تحصل على الفيتامينات الي لا توجد في الأغذية العادية ( فيتامين 
« أ » وفيتامين ود » خاصة ) » بحب آخذها من زیت كبد الحوت - وحاصة 
في الأشهر التي لا تشرق فیها الشمس - » أو تؤخذ من حبوب مبذولة في 
الصيدليات » وعليك أن تأخذ مع ترويقتك أو بعدها حبوباً تعطيك في اليوم نحو 
آلف وحدة دولية من فيتامين ود » . إن فيتامين « أ » وفیتامین « د » بدخحلان 
لدم بفضل مادة منضجة في الصفراء » وهذا يم أثناء الطعام حين تنصب الصفر اء 
في الامعاء تم يأتي دور الفيتامينات من #موعة «ب» » وهي کا يرجح 
تعطي أكثر من جمیع العناصر الغذية اانشاط و اهمة حالا" » وهذا هو السبب الذي 
جعل الفیتامینات الأخرى تفقد شهرتها - لأن تأثير ها لا بظهر فوراً » مع أن 
الفيتامينات كلها هامة . 


الأأغذية الثلاثة « العجيبة » ! . 


إن أعظم المصادر الطبيعية للفيتامينات هي : خميرة البيرة السحوقة › 
وحبوب القمح » والعسل الأسود . 

فهذه الأغذية الثلاثة تحتل الدرجة الأولى » وهي حقاً أغذية « عجيبة » . 

إن خميرة البيرة ‏ مثلا” ‏ بمكن وصفها بأنها أكبر اكتشاف غذاني في 
جين امون 

فهي تحوي اثنِي عشر فیتامیناً عرفت بالتأكيد » وستة ثبت وجودها 
تقریباً » کا تحوي ستة عشر حمضاً » وأربعة عشر معدناً جوهرياً . 

وخميرة البيرة اختيرت من قبل البحرية الأمريكية بين جموعة من الأغذية 
المکن وضعها على قوارب النجاة في السفن» أو في مستودعات ملاحي‌حاملات 
الطائرات . 

وهذه الحميرة لا طعم غير مقبول » ولكن يمكن معابحتها بإذابتها في عصير 
الليمون أو الأناناس أو التفاح أو البندورة > وي الحليب أحسن منه في الاء . 

وتوجد الحميرة أيضاً بشكل حبوب » ولكن الحبة نحوي كية أقل بكثير 
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ما حویه ملعقة كبيرة من السحوق » وعلى هذا يحب تناول عدة حبات يومياً 
للحصول على ما یعادل ما حويه الملعقة . 

وأحياناً يضاف إلى الحبوب کیات من فيتامين « ب ۱ » وفیتامین ب ۲ » 
بقصد التغرير بأنها ذات قيمة كبيرة » مع أن أي شي ء منها لا يكون بدیلا" عن 
المسحوق . 

وحبوب القمح هي تقریباً أثمن أيضاً من خميرة البيرة » فعدا عن فيتامينات 
دب » الي نحويها كلها » تشتمل على فيتامين « ه ‏ و » . وعلى الحديسد 
والبروتئين من الدرجة الأولى . 

أما العسل الأسود فنفهم قيمته إذا عرفنا أن هذا الشراب فيه معادن 
وفيتامينات ثابتة أمام الحرارة بما يعادل في كثافته ستين مرة أكثر مما في شراب 
قصب السكر الأولي . 

فتعلم حبة هذه الأغذية تدريجياً » واستفد منها طيلة حياتك . 

وعلاوة على اللبن الرائب » والبيض واللحم - وبخاصة القلب » والكبد › 
والنخاع ء والكلى » والطحال » وزيت كبد احوت ‏ والأطعمة الي تنتج 
فيتامين « ب » - يحب أن يحتوي النظام امثالي الغذائي على کیة كبيرة مسن 
الحضراوات والفواكه الطازجة الى تقطف من البستان في كل مرة تريد منها . 

وإذا أردت طبخ ال حضراوات فاطبخھا قلیلا" وبعصيرها الخاص » وأضف 
إليها الملح النباني الشبع باليود وذلك بعد الطبخ فقط ‏ وإذا أمكن فتناوطا نيئة 
بشكل سلطة طازجة » وقضماً أحسن ء وإلا فاعصرها ء کا يحب أن تتناول 
عصير الفواكه . واعصر الكرفس ۰ والحزر » والاناناس والتفاح مع الرشاد » 
والاسفاناخ مع الكرفس ۰ والتفاح مع الحزر بواسطة عصارة كهربائية وتناول 
منها عوضاً عن الماء » واحرص على شربها فور عصرها لكيلا تضيع فيتاميناتما 
الثمینة » ولا تضف إليها سکراً » بل عوّد ذوقك على تناولها بطعمها الطبيعي . 

ستجد في آخر هذا الفصل جدولا بأنواع الأطعمة لمدة أيام الأسبوع 
السبعة » فأعدها جيدا في أكلاتك وتناولها ببطء » وإذا كان لديك فراغ 
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فاجعل الا كلة الر ثيسة وقت الظهر . 

عکن أن تقول : إن من الزعج الاهتمام بخميرة البيرة » وباللین الر الب 
وبتأمين الطلوب من فیتامین (أ» وفيتامين «د» » ولکن أطمئنك بأن النتائج الي 
ستحصل عليها ستعوض عليك الاهتمام اليومي البسيط بها . 

لا تأمل الحصول على النتائج قبل مرور عدة أسابيع على اتباعك هذا «النظام 
المثالي» » واعلم أنك في زمن قصیر جداً لا عکنك تعويض نقائص تاریخ 
طویل ء ولا أن تبي ما خربته سنوات ! 

ففي نہایة شهر - على الأقل ‏ ستقرر أن الأفضل لك هو أن تأكل بتبصر 
طوال مدة الق کلها + رات تتجنب دابا الاطعمة غير الناقعة الس ... 
وستواصل - آیضاً - السیر على نظامك الاي » وستکون مكافأتك الشعور 
بأنك آشد قوة ما كنت تظن . 

ومکن - أيضاً وأيضاً ‏ أن یتبدل لونك ؛ وآن تظهر بوادر الحمال في 
شعرك وني عبنيك؛ وتبدو كأنك رجعت إلى الوراء عشر سنوات »وأصبحت 
موضع الغيرة والحسد من جمیع أصدقائك ! 

لست في حاجة إلى متابعة الثناء آمامك على هذا النظام الغذائي العقول » 
لانك حين تجربہ بضعة أسابيع - ستتحدث إلی بنفسك عما قد مه من عون مین 
لك و لعائلتك . 

لاحظ في هذا البر نامج الحيوي أن احبوب الي تعطي فيتامين «أ» وفیتامین 
رد تؤخذ بعد الوجبات > لان هذين الفيتامينين لا حتلطان بالدم إلا بعد الوجبات 
حين انصباب الصفر اء في الامعاء . 

والأصح أن تبدأ الترويقة بقدح من عصير البر تقال الطازج . 

إن فيتامين « ج » ( آسيد آسکوربيك ) هو حمض » وهو محمي بحمض 
الكلوردريك المتجمع ني العدة الفارغة » وبدخول قدح العصير بختلط حمض 
المعدة ويتعدل ( لا يبقى حامضاً ولاقلوياً ) » وزيادة على ذلك » إذا حدّت 
العدة بالمواد النشوية والسکر فان هذه المواد الكربوهدراتية تعجل في وصول 
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العصار ات القلوية إلى الأمعاء الدقيقة » وحامض الفيتامين «ج» بتحد مع الواد 
القلویة ویصبح ملحاً » والفیتامین «ج» يوجد عندئذ معدلا" قبل الوصول إلى 
السدم . 

وبالعکس » [ذا كان فیتامین «ج» غير محمي بحمض الكلوريدريك فان 
فیتامینات «ب» العديدة والي هي حماض ( حمض نيكوتينيك » حمض 
بانتكوتينيك » حمض بارا آمینو بنزويك » حمض فوليك ) يمكن أن تختفي 
قبل أن تمثل . 

وعلى هذا ينبغي أن تؤخذ خميرة البيرة قبل الطعام أو أثناء تناوله . 

فإذا أردت النحافة » أو عدم زيادة الوزن فقط » فخذ الحميرة قبل الطعام 
بقليل » لتتمكن المواد البروتئنية الموجودة فيها من إثارة قابليتك من جهة » 

أا إذا كنت ترغب فی السمنة فتناول خميرة البيرة بعد الا کل بساعتين 
- على الأقل ء والطريقة الأحسن تتعلق بحالتك الخاصة . 
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الیرم الأول : 

قبل الترويقة ‏ خذ ملء ملعقة صغيرة من خميرة البيرة في قليل من مائع . 
حبة من فيتامين ١‏ أ » ( على الأقل من عيار عشرة آلاف وحدة ) . حبة من 
فيتامين « د » ( من عيار ألف وحدة ) . 

الرويقة . در یت ارين وو و سوہ . ملء صحن ی 
با سے رض اسل کرد قهوة رتا سنا رقبت ا ب 

الضحوة - عصير ا حضراوات » أو لبن رائب . 

کرو واي" الك ہی جو ء ملعقة من 


أو لبن رائب ۰ فا کهة طاز جهة . 


العشاء - شور به خصر مر شوش عليها حبوت القمح المسلوقة 4 عجة 
پا بن . 
خبز کامل وزبدة > فواکه طازجة محلاة بالعسل . 
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الیوم الثاني : 

قبل الرويقة ‏ خميرة البيرة » وحبوب الفیتامین »و «د» كاهو 
الطلوب في كل يوم ( آنظر اليوم الأول ) . 

العرويقة - عصير الكروب فروت ٠‏ بيضتان مطبوختان بحسب الرغبة 
( وغير مقلیتین ) : قطعتان من ا حبز الكامل مع زبدة وعسل : قهوة خفيفة 
( عند الرغبة ) . 

الضحوة ‏ عصیر الفواكه ۰ أو ا حضراوات » أو اللين. 
سمك بحري مشوي ۰ بطاطا مسلوقة ( لا تتزع فشورها الا بعد الطبخ ) مع 

العصرونية - خبز مصنوع من الشیلم . 

العشاء ‏ بیضتان مطبوختان - بحسب رغبتك ( وليس مقلیتین ) » بندورة 
مطبوخة » لبن رائب ۰ مربى فواكه ( كومبوت 00۳0۲016 ) محل بالسكر 
الا . 


الیوم الثالث : 
قبل الرویقة - خميرة البيرة » وحبوب الفیتامن . 
البر ويقة - عصير الفوا که » الرویقة السويسرية ۲ » قهوة خفيفة « [ذا 
رغيت بذلك ) . 





)۱( العرويقة السويسرية تصنع من المقادير التالیة : ملعقة كبيرة من حبوب القمح > ملعقة 
صغيرة من طحين الشوفان أو ملعقة كبيرة » أربع ملاعق كبيرة ماء » ملعقة صغيرة 
من عصير الليمون ء تفاحة مبشورة وغير مقشرة » عسل ( حسب الرغبة ) » قشدة 
( کر با ) » جوز مدةوق . 

طريقة الضنع : إنقع حبوب القمح وطحين الشوفان ني الماء طول اللیل ۰ وني الصباح 

اضف إليهما عصير الليمون والعسل والقشدة واخلطها جيداً» ثم أضف التفاحة. فإذا وضعت- 


١115 








الضحوة ‏ عصیر الفوا که > أو اضر اوات ء أو اللبن الرائب . 

الغداء ‏ سلطة بالکرفس » لحم شرحات مع بقدونس وبصل » بطاطا 
مقلية بالزیت » لبن رائب . 

العصر ونیة - عصير الفواكه » أو ا حضراوات » أل ی ال ۵۵ او 
لبن » فا کھة طازجه . 

العشاء - شوربة براصية مع الحليب القوی كنع © ء اسفاناخ 
و سبانخ » ۰ فطيرة مصنوعة من دقيق القمح وعصير الشمش ٠‏ 


اليوم الرابع 


قبل الترويقة ‏ خميرة البيرة » وحبوب الفيتامين . 

الترويقة - عصير الاُناناس ‏ ۰ قهوة مع الحليب » خبز الشيلم » زيدة 
وعسل . 

الضحوة - عصير الفواكه أو الحضراوات أو لبن رائب . 

الغداء ‏ كبد مشوي » سلطة مع ا حیار والبندورة ومرشوش عليها حبوب 
القمح » فاصولية خضراء مع القدونس : فواكه طازجة أو شراب عصير 
الفواكه . 

العصر ونية : عصير فواكه أو حضراوات أو لبن رائب فاكهة طازجة . 





- عليها الموز حصلت على مخاوطة مغذية جداً . 
ويمكن أن تصنع متنوعات من هذه الترويقة السويسرية بحسب ما تجد من الفواكه في 
التفاح » ویستعمل مبشوراً أو مسحوقاً . 

(۱) بقوی الحليب بإضافة حليب مسحوق إليه منزوعة منه الزبدة . 

)۲( مار عنبية على شکل ثمار الصنوبر » وهي صفر ذهبية لذيذة الطعم والرائحة + ور 
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العشاء ‏ بیضتان مخلوطتان » لبن رائب » سلطة خضرة » كاتو من فول 
الصو یا ۱ 


اليوم الحامس : 

قبل الروبقة - خميرة البيرة وحبوب الفيتامين . 

الر ویقة - عصیر البندورة » قهوة مع الحليب ۰ خبز الشیلم » زبدة 
وعسل . 

الضحوة - عصیر الفوا که أو ا حضراوات أو لبن رائب. 

الغداء - جزر مبشور مع اللیمون » اسکالوب لحم عجل مرشوش عليه 
حبوب القمح » بطاطا مسلوقة » فواكه أو لبن . 

. العصرونية ‏ عصير الفواكه أو الحضراوات مع خميرة البيرة أو الین 

الرائب ».فاكهة طازجة . 

العشاء ‏ سمك مشوي ؛ خضراوات مطبوخة طبخاً خفيفاً » مربى 
( كومبوت ) الحوخ ؛ بسكويت من حبوب القمح . 


اليوم السادس : 
قبل الرویقة خميرة البيرة وحبوب الفيتامين . 
الترويقة - عصیر ار تقال » كبة دقيق الشوفان مطبوخة بالحليب ومر شوش 


علیها حيوب القمح ومحلاة بالسکر الاشیر فهوة خفيقة . 


الضحوة ‏ عصیر الفوا که أو الحضراوات » أو لبن رائب. 

الغداء ‏ سلطة بالقرة أو الرشاد » ضلع خروف مشوي ء رز أسمر مع 
الزبدة > كومبوت باللين . 

العصرونية -- عصير الفواكه أو ا حضراوات مع خميرة البيرة » أو لبن 
رائب ؛ فاكهة طاز جة . 

العشاء - لوزة عجل مشوية » سلطة » مربى التفاح مع خبز قمح كامل . 
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الیوم السابع : 

قبل الترويقة ‏ خميرة البير ة وحبوب الفيتامين . 

الترويقة - عصير الکروب فروت والحوخ « الکمية من کل منهما 
متساوية » » قهوة مع الحليب . 

الضحوة - عصیر الفوا که أو ا حضراوات » أو لبن رائب. 

الغداء ‏ لحم مشوي ۰ سلطة فيها بندورة وفليفلة > خس > زبدة » فطيرة 
فوا که . 
العصرونية - عصير الوا که أو الحضراوات مع خميرة الييرة » آو لین 
راب »> فا كهة طاز جه . 

العشاء - شوربة من البطاطا والبراصية ومرشوش علیها حبوب القمح » 
کومبوت باللبن الرائب » باذنجان محشي باللحم اهبر . 

وي کل مساء » وقبل النوم حاسب نفسك » واحث عمااذا كنت 
تناولت في يومك من اللبن الرائب نحو نصف لير » ومن خميرة البيرة ثلاث 
ملاعق » ومن حبوب القمح 4 ومن فيتامين وأ عشرة آلاف وحدة ؛ 
ومن فيتامين « د » ألف وحدة ‏ فإذا كان لديك نقص » فا كمله قبل أن تنام . 
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الخروج الکسول 


طر بقة جديدة للخلاص من الإمساك 


بعد الدر اسات الحديثة جداً » آصبح من الواجب وضع كثر من الاراء 
القدمة جانباً . 

فما دام ا حروج المنظم دلیلا" عل الصحة » فإن الحروج المشوش علامة عل 
الاضطراب الذي عکن أن يشفى عادة عمارسة تمرينات رياضية مفيدة ء واتباع 

إن أغلب الناس الذين يتدتعون بصحة جيدة يتبرزون في اليوم مرق 
والبراز عبت آن یکون یا وعدم ار ائحة 4 وأن حرج بسر عة وراحة ¢ 

ولکن افضم لا يم في 0 الحالة كفاية بحسب القاعدة العامة » ون 
كثيراً من الفیتامینات والعادن تخرج مع الواد البرازية »> وطالما یکون 
اابراز لينا فلا محدث إمساك » ولو أن الحروج لا محدث إلا کل يومين » 
ولا تز داد الحالة على ذلك ادا كانت الاطعمة الى تؤ کل ره قاملا من الثفل 
أو مضم بكاملها ء أما إذا كان الامر بالعكس فان المواد البرازية تصبح 
قاسية وبحدث الامساك » وإذا تحولت إلى موائع فيكون هناك إسهال : و کل 
من الإمساك و الاسهال يدلان على حالة عامة سيئة من الواجب أن تصلح . 

فالإمساك بحدث ني الغالب من كسل عضلات الامعاء الدقيقة أو الغلیظة › 


۱۱۸ 








والأأطعة عندما تمر من الامعاء الدقيقة إلى الغليظة تتحول إلى سائل لبني » 
يسمى ( الكيلوس ) وهو يتشكل من السوائل الي نشر بها خلال الیوم ( وهي 
و ثلاثة لیترات عند البالغ ) » ومن العصارات الهاضمة الي تدخل خلال 
عملية الضم مثل : الصفراء > و العصارة المعدية وعصارة البنکریاس 
و عصارات الامعاء . 

فإذا أصبح هذا الوسط المائي مهيأ للخروج > فان الحاجة لشرب الاء 
زر داد بلا انقطاع ليظل اسم محتفظاً بما بحتاج إليه للقيام بوظيفته » وبما 
أن مهمة الامعاء الدقيقة حفظ هذا الائع الذي زتناول منه عدة لیترات يومياً ) 
فإنہا تسلمه إلى الدوران الدموي عبر جدران العي الغلیظ . 

ومما بدل على هذه الحقيقة > أن الحيوانات البحرية ليس ها إمعاء غليظة 
لا لا حتاج إلى المحافظة على الماء الذي هو ي داخلها . 

إن الواد الثفلية تبقی - عادة - بي المعي الغليظ نحو أربع وعشرين ساعة . 
وتکون العضلات المحيطة در ان الامعاء بدفعها نحو الشرج الذي هو القسم 
الادنی من العی الغليظ » وذلك بواسطة تقلصانها ء وإذا كانت هذه التقلصات 
بطيئة وضعيفة » فان الواد اللیة تبقی طويلافي العي الغليظ » وبا أن مهمة 
هذا العی ا حصول على الاء فإنه بقدر بقاء المواد اثفلية فيه بقدر ما عتص منها 
السائل ای آکر وبمر می الشرايين الدموية»وتكون النتيجة أن تصبح الواد 
البرازية جافة ويابسة نسبياً » وهكذا تستطيع بعمل ميكانيكي سيط أن ميج 
العروق الدقيقة في فتحة الشرج ونسبب الیو اسیر . 

كان یظن ني السابق : أن التعب » والصداع > وسوء الخلق : والاضطراب 
العام وهي الأسواء الي ترافق الامسالك داعاً - ناشئة عن مرور مواد سامه 
صادرة عن المواد البرازية ني الدم» ولكن التحريات الحديثة أظهرت خطأ هذه 
الفكر ة فالاضطرابات الي تصحب الإمساك ونحتفي حالا على أثر احروج لا 
يصح نسبتها إلى المواد السامة » وقد حقق ذلك في تجارب أجريت على بعض 
المتطوعين وسأذكر ذلك فيها يلي : 
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فبعد تنظیف تام آدخلت ني شروج التطوعین قطع قطن معقم ولیس علیها 
شيء من الواد السامة » فحدث تن تضایق هؤلاء وشعروا باعیاء » وشکوا 
من الصداع ‏ ولا زید حجم قطع القطن آصیبوا بالقرف ثم بنوبة قیء 
وعندما نزع القطن اختفت هذه العوارض كلها فجأة . 

وأجريت ارس ار من هذا النوع تقریباً > وذلك بادخال بالونات 
صغيرة في الشروج ونفخها » فكان عظم الاضطراب متناسباً مع أهمية الضغط 
على الأعصاب الدقيقة في جدر ان الشرج » وهكذا ظهر بالتجربة أن الاعراض 
لاج الي كانت تنسب إلى السموم » هي ني الحقيقة ناشئة عن الضغط 
على الأعصاب لشرجية » وقد استطاع تجار الحبوب اللینة - الأحمر منها 
والابیض - أن یستفلوا اکر ويحملوا الناس على الاعتقاد بان حطر الامساك 
أعظم ما هو في حقيقته . 

وهناك تجربة أخرى - أكثر فائدة وايضاحاً ‏ أجراها الدكتور (روسیل 
و بلدر Russel Wilder‏ ( ف مؤسسة مایو » فقد طبق على ماني عشرة 
فتاة نظاماً غذائياً كاملا في کل شيء؛ما عدا فیتامین و ب١‏ )ءفبعد ثلاثة آیام 
شكون من التعب. والاحطاط العقلي » والإمساك » والعصبية » وبعد أيام 
آحری ظهر عليهن فقر الدم وعوارض مرضية شديدة مثل : اضطراب النبض > 
وهبوط الضغط » وعسر ا هضم مع نفخة وغازات في معدهن ؛ وسرعة 
الانفعال »و فقدان الارتياح التام عقلیاً وجثمانياً: والصداع .والقرف والقيء ء 
بل بلغ اسوء وق ال درجة اضطررن اق وقف التجربة » وقد صلحت 
حالتهن بسرعة عظيمة » وعادت ال وضعها ااطبيعي بکامله على أثر تناوهن 
فبتامين « ب١‏ » » وظهر أن الأسواء الي عانینها كانت أعظم ما ينسب إلى 
الإمساك عادة . 

إن هذه التجربة ومثيلاما أثبتت أن كسل الامعاء يحصل على الأكثر 
من نقص الفيتامين رب » مع أسباب أخرى یمکن وقوعها » والمسؤول الا کبر 
عن ذلك هو غذاؤنا غير الحيوي . 
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وقبل آن ندرس النظام الاصلاحي للتغذية السيئة يحب أن نفهم الضرر 
الذي تحدثه اللینات أو السهلات . 

إن التهیج الذي تحدثه اللینات أو السهلات عمل أغشية الامعاء اللطيفة 
على إفراز الاء کا تدمع العين عندما يدخلها جسم غريب . 

وعا أن الغشاء المخاطى للامعاء ليس له نہایات عصبية» فيظل فاقد الشعور 
بهذا التهيج » بعكس ما بحدث في العين » والسائل الذي برشح من هذا العضو 
المدافع بجعل الواد البرازية لينة وقابلة للخروج بسرعة . 

وعند تحليل الغائط الذي حرج بعد تناول ماين أو مسهل يشاهد عتوياً 
على معادن عديدة وفيتامينات وأغذية لم تضم ؛ فيكون الحسم قد حرم من 
عناصر ةة وجدران العي الغليظ بقيت متهيجة » وهذا ما يظهر أضرار 
السهلات الي بحب ألا تستعمل بسهولة وسرعة ! 

غالا ما يأخذ بعض الناس - کسهل - زيتاً معدنیاً » وهو وان كان 
لا فم » فهو بندي الإمعاء بالدهن ؛ ومع الأسف ان الكاروتين » وفيتامينات 
۳ > د هن ك) ‏ توب سرعة ی هذا الزفت غير المتحول اع و حرج 

مع المواد البرازية فتضيع ويفقد ا حسم عناصر غذائية مفيدة » وقد لوحظ 
1 الاشخاص الذين اعتادوا منذ زمن طويل تناول الزيت المعدني يشكون من 
مر ض « العشا » الذي محصل من نقص فیتامین « 1 . 

إن شرب مائع ملحي هو وسيلة - غير مضرة - لتنظیف الامعاء 
بسرعة » وقد آو صی مهذه الطر بقة ماك کولم صەاامہ والدكتور فیکتور 
هيزر 136156۲ - مؤ ولف الکتاب الشهير المسمى « اوديسا طبيب أمريكي » - 
وذلك باضافة ملعقتین متوسطتين من الملح إلى نصف لیئر ماء فاتر وتشرب 
الكمية كلها على الريق صباحاً > وبعد نحو نصف ساعة محصل خروج كامل » 
ولیکون هذا المسهل مقبولا اكثر ‏ یستبدل اتباعي الملح العادي علح نباني 
مشبع بالیود . 
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إن هذه الوصفة البسيطة بجحت كثيراً. ولک کن وی ألا تتخذ عادة . 
لان کشر ا من الفيتامينات والمعادن والأغذية المهضومة اوت ٤‏ هلما السائل 
و مسر ها 2 

واستعمال 7٦‏ أيضاً غير مضر ء بشرط ألا تستعمل بكثرة » وبأقل كية 

من الماء > لان الكمية الكبيرة عدد عضلات الاماء وتضعف قوة التوتر 
> کا أن « مصاصه » الحمنة ‏ إذا م يعدم فاا سهل دخول 
ا حرائم المؤذية إلى ا حسم 1 والأخطر من هذا وذاك أن استعمال الحمّنة ینز ع 
عن 9 الامعاء الادة المخاطية ا حامیة لما . وغسل الامعاء بضغط 
کر ضف ان بم بواسطة خبير . 

نعم توجد حالات تقضي فيها الضرورة باجراء تنظہف عام . ولكن 
التمرين لا يكفي حعله سهلا . 

إن الوضع ا ثالي في هذا الصدد هو أن تعمل الاعضاء طبيعياً وبدون 
مساعدة اصطناعية ‏ أما السعي وراء الملينات فهو وضع شاذ ! 

ولا تنسوا ارد أنه يجب آلا بو حل ملين مهما كان نوعه إذا سب وا 

أو أل ق العدة . وي حدوث هذه الحالة يجب استدعاء الطبیب 


وني عقيدتي الراسخة أن أكثر حالات الامساك تشفى خلال أيام قليلة 
باتباع نظام غذائي متزن وغي بفيتامينات «ب» . 

يحب أن بؤخذ كل يوم نصف قلح - على الأقل من حبوب القمح 
المخلوطة بالفواكه . ( انظر أيضاً ‏ الترویقة السويسرية ) . 

وخميرة البيرة هي غذاء مرطب لاحتواما على كية كبيرة من فيتامينات 
) ) ولکی بصبح الغذاء کام له" وطبيعياً حب تناول خميرة البعرة ثلاث مرات 
قبل الوجبات أو بینها . أو قبل النوم . 


والعسل الاسو د غذاء ماين اکر ون م الأغذية ٠‏ وجب يض 
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الاستعاضة به عن السکر العادي » لان جمیع الأغذية الصفاة والنخولة ؛ 
و حاصة نوز الأبيض والعجنات المصنوعة من الدقيق الأبيض - هي مثل 
الغراء الحيد ... 

فارفع -- ما استطعت - درجة اشامات والعادن في غذائك ؛ 
وتناول بوفرة من الفواكه وا حفراوات » فإها تقدم لك أكبر كتلة مغذية 
وفعالة . 

إن الغذاء الحيد ‏ بالنسبة لا کبر عدد من الامريكيين هو اللبن الرائب 
( يوغورت ) > وهو مفيد - خاصة ذوي اللدروج الکسول . 

إن بکتریا البن الرائب حول اللا كتوز إلى حمض اللبن مع تخليص الفقاعات 
من الغاز الكر بوني خلال طور التخلص ؛ وهذه الفقاعات تحفظ عتويات 
الامعاء رخوة و كبيرة الحجم وبذلك یکون ا حروج سهلا . 

والأهم من هذا أن بکٹریا اللبن نجمع بنشها الأجزاء المتفرقة من بعض 
فیتامینات « ب ) الضرورية لماومه الامساك بصورة حاصة » ولإثارة القوة 
الاصحة لهذه البکتریا في الامعاء . و عکن إضافة ملعقة من اللاکتوز إلى کل 
قدح من اللبن الرائب » وهذا ما يجعل الغائط أكير ليونة ےہ اکر 
كراج کا کن استعمال اللا كتوز ضد بعض أنواع الامساك الستعصية » 
ولكن لا جوز سلوك هذه الطريقة إلا «رة في کل أسبوع أو آسبوعین . 

يو جد أشخاص هم كيد كسول لا يرشح الصفراء بکفایة » وهذه الصفراء 
تعطى للغائط لونه » ونقص الصفراء يجعله زر أو مضا › والمصابون 
بکسل اکبد بتألون عادة من الغازات » وعسر المضم © والامساك الشدید + 
و علاجهم یم بتناول حبوب من صفر اء الثور في منتصف کل وجبة طعام » 
بشرط أن تنتخب من الحبوب الي لم توضع معها ملینات . 

واجه‌الا > من المکن جدا التغاب على كسل الامعاء حى النهاية باتباع 
التوجيهات الي أعطيت » والسير على النظام الغذالي المثالي . 

فاحرص على تناول ية كبيرة من فیتامینات « ب » من حبوب القمح 
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وخميرة البيرة » وتعلم ادخال العسل 
كل يوم » وإذا كانت لديك الارادة الکافت 


الأسو د واللبن الرائب في نظامك الغذائي 


خروج طبيعي ومنتظم . 


یہ چہ ہم 





e 


الفص الأيسر من الغدة الصعترية . 
الفص الأيمن من الغدة الصعترية . 


الرئتان . 
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تستطیع أن تصبح نحيفاً 
كيف نحل هذه الشکلة مرة .. ولکل مرة ؟ 


يجب أن يكون حبط انحصر قصيراً جداً ... آما خط الحياة فیجب أن یکون 
هكذا علمتنا شر كات التأمين في إحصاءاتما الحديثة . 
فلكي تغتبط بحياة طويلة من الأفضل أن تكون نحيفاً » ولا تكون محشوا 
و كما يصنع الفنان تماثيله من الصلصال أو البرونز» يحب أن نصوغ الشکل 
الذي نریده الحسمنا بواسطة التغذية الى يجب أن تبقى داعاً لذيذة وخفيفة . 
إن كل شخص يستطيع أن بحصل على اسم الكامل ء إذا كان تر كيبه 
العظمي عادياً ؛ بشرط أن يريد ذلك . 
انظر إلى الحقيقة من وجهها... فإذا كنت بديناً جداً فذلك لاناك 
أكات أ كر مما يتطلبه منك جسمك . إن الزيادة قد تجمعت بشکل شحم . 
هذه قاعدة لا تخطيء ۰ مهما كان نصيبك من الغذاء بالنسبة لنصیب 
إن متطلبات الحسم من الغذاء ليست واحدة لدی جميسع الاشخاص . 
فمن الناس آشخاص ببذلون باسراف جھداً عقلياً أو جسمانباً ولا حتاجون 
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للتغذية كثيراً ‏ ولا ریب في أنك لست منهم > وإذا آردت أن تحتفظ عط 
حياتك مستقیماً فانتخب أحد أمرين . إما أن تنفق ا حروریات في حياة شاقة 
دا ار أن تفتش على الأطعمة الفقيرة بالمواد الحرورية . 

فإذا باعت تجاربك في سبيل النحافة بالفشل » فالسبب أنك اخترت 
لسيرك نقطة بدء سيئة . 

فمثلا" : قلت لأصدقائك إن سمنتك جاءت من الغدد » وأنت تعرف 
عاماً وأصدقاؤك يعرفون أيضاً أن القول في غير عله » وااواقع أن ادعاء 
بعض الأشخاص بأن تكدم ں الشحم في أجسامهم ناتج عن اضطراب غددهم ء 
ليس فيه من ا حقیقة سوى واحد في الكة . 

وعلى كل حال » إن وظيفة الغدد يمكن أن تنشط - لیس بنظام غذائي 
مقنن » وخاصة باليود وفيتامينات «ب ) -ولکن - بالتاً کید - بفقد کل 
سمئة ناجة عن الدهون والشحوم . 

فزعمك ‏ أن السمنة نانجة عن غددك ‏ قد انہار » ویجب ألا تعود إلى 
تكراره » لثلا تتهم في عقلك . 

هناك آناس كثيرون بسمنون مهم عاطلون عن العمل : أو لأ م ۱ 
مهمومون › آو لام مضطر بون جدا فیلهون بعلف وی لیهر بوا من 
همومهم » أو یرامون على الشروبات الروحية » والأطعمة وت 
والنقولات کا بفعل السكير . فهو يشرب لینسی متاعبه » وعندما بنهمکون 
٤‏ الا کل لا بفکرون أبداً عشا کلهم › و لکنهم ینحون باللاعة على 
السكيرين ونقائصهم الحلقية » ولا يقولون الحقيقة عن شراهتهم › و عندما 
یعرفون ضررها لا بجدون الوسيلة السهلة للإصلاح . 

وآخرون يسمنون لامهم » وقد تحملوا شدة الحرمان » أفرطوا مرة واحدة 
في ا حضوع للذة الا کل؛زاعمین أنها أفضل كثيراً من الصحة الحيدة» ومن 
الاناقة . ۱ 

إن مدلول الم لديهم فاسد » وهم من جهة اخری ۸ یصلوا إلى درجة 
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يدر کون معها أنه ينبغي أن حبوا الاطعمة - غير السمنة دو ۷ 
ادا عزموا على ہذیب دوفهم . 

إن الامتناع التام عن العجنات والقهوة مع الحليب والسك ر» وکل ما هو 
محشو » جدیر بن يوصلهم بسرعة إلى كره 5 السمنهة . 

قد يقال : إن هناك أشخاصاً قد ورثوا السمنة الفرطة عن جدودهم » فجوابنا 
على هذا : إن هؤلاء قد ورثوا عن جدودهم الشراهة قبل كل شيء ! 1 

فرع ادج ی ہو اا 
النحافة » وأن من الانفع هم الاحتفاظ بشحومهم . 

مع أنه ثبت بالتجربة في السنوات الأخيرق أن مخ تخفیف الوزن أنفع كثيراً 
الصحة» وأن نظاماً للنحافة قائماً على الدرس الدقيق هو اخ شيء بمكن اتباعه 
والسير عليه . 


لیس الحوع ضرورياً للنحافة 


إنه لا ينبغي التعرض لام الجوع ء بل ليس الجوع ضرورياً أبدأ في سبيل 
ا وان ي استطاعة السمين أن يشبع من الأصناف الحيدة 

شرط أن يتجنب الاغذية النشوية مثل : اس حبز الأبيض » والحبوب المنخولة ؛ 
القطائر » ولمجنات يجميع أصنافها » وهي أطعمة ضررها أكير من نفعها . 

هناك آلاف من الناس يتبعون نظاماً فقيراً بالمواد ا حروریة طوال حيامم 

فلا بتناولون منها شيئاً › وهم لا یعملون ذلك اعتماداً على معرفة علمية ؛ 
وإنما تفضیلا منهم للأطعمة الحفيفة على غيرها . 

فاذا اردت أن مزل جسمك فانضم إلى صفوفهم » وستتاً کد من أنهم 
لا حبون السكاكر ؛ ولا النقولات ۲۷ وا هم يأكلون السلطة بدون توابل ۳ . 





(۱) بقصد بالنقولات ما یتناول في آخر وجبة الطعام مثل : الحبن وا مربی والفوا که . 
(0) أي بدون ملح وفلفل وخل وزیت وبپارات .. 
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اہم یتضایقون من ۹ مدهونة بالز بدة › واہم بر نجفون هلعاً إذا 
قدمت إليهم سکرا أو قشدة لصنع قهوتهم . 

إنك ستکره مثلهم کل ما یسمن » إذا قررت أن تبدل عاداتلك الغذائية . 
إنه لا ينقص وزنك عشاء واحد كبير تن رکه من وقت لاخر » وإنما بنقص 
وزنك الاقلال من الأطعمة الي تتناو ما في کل يوم » مثل الحبز » والنقولا ت 
العديدة النوع والكثيرة السکر » أو القشدة والسکر مع القهوة . 

فإذا كنت لا ترید الامتضاع عن هذه الافات فلا تحاول الحصول على 
النحافة . لأنك عقدار ما نضیع من کیلوات » ڌر بح غیر ها من تناو لك هذه 
الاطعمة الغنية جداً بالواد ا حروریة . 

مكنك أن تطور دوقك بالنسبة اي طعام بشر ط آن تتناول مه 
قلیله حين البدء 5 تزيد الكمية كلما زاد تقديرك لقيمته ومواصلتك تناوله 
من وقت لاخر . 

ولأجل ما حبه الان يحب أن تتبع الاسلوب التالي بطريقة لا شعورية : 

إن الحصول على الميل لطعام لا يسمن هو أهم بكثير من ضياع عدة 
كيلوات » وہہذا نحل مشكلة وزنك وطول حياتك . 

إن الفيتامينات والمعادن تساعدك على تكييف قابليتك حسبما تريد . وهدقي 
الأول هو أن أختار لك الاطعمة الي توافق قابليتك » فاللبن الرائب والمخيض 
( الذي فرزت زبدته ) بوافقان آکر من غيرهما » وإذا 1 جد اللبن الراف 
فاستعمل عوضاً عنه المخيض › > فکلاهما فيه ما يرضي ا 
الذي نرعت قشدته حدیثا و جميع ۰ مشتقات الحليب ومر كبات المخيض 
جيدة بشرط أن تشرب منها یومیاً نصف لیئر » والافضل ليتراً » ويلاحظ 
أن اغلب المواد امحرورية أفرزت مع القشدة . 

ومن جهة أخرى؛ إن الأشخاص البالغين ينقصهم غالبا الائز یمات الضرورية 
لضم اللا کتوز » بینما جداول الواد احرورية الخاصة بالحليب والمخيض 
تعلن سهولة الغضم على الأطفال . 
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إن الواد ا حروریة اللازمة للشخص البالغ عکن الحصول علیها من 
لیئر من اللبن الرائب > وفيه ما يساوي 4" غراماً من البروتئین » فاذا كان 
ي الغرام أربعة حروريات فيكون مجموع ما في الليئر ۱۳۹ حرورياًء واللین 
الرائب أيضاً بدون الدسم لا يسمن أبداً > وان كان يشبع أكثر من أي 
غذاء فقير باگرو ريات لأنه يبقى طويلا ني المعدة » وهذا ما يفقد الإنسان 
الشعور با جحوع ولو كانت العدة فارغة . 

وعلاوة على هذا » فان البكتريا الوجودة في اللبن الرائب تتآلف ي 
الامعاء مع فیتامینات رب 0 ۰ وهذه ذات آهمية کبری في الحافظة على 
نضارة اللون في غضنون النحافة . 

وي الواقع ان تناول لیئر يومياً من اللبن الرائب غير الدسم يغذيك 
وينقذك من مضايقة الأطعمة السمنة» و محفظ ميزان جسمك سليماً . 

فاحرص على أن تقدم لحسمك مقداراً كبيراً من البروتئین» لانه بحافظ 
على متانة العضلات وبتلافی التجعیدات المحزنة . 

فزيادة على ما تتناوله من اللبن الرائب خذ يومياً بيضة أو بيضتين » وقطعة 
من اللحم ار بشرط أن لا تقلی ) . 

إن البيض ا حامد مفضل على البيض المائع لأنه عکث ف العدة مدة أطول » 
وبمكن استبدال اللحم والبیض بقطعة من ال بن الأبيض . 

يجب ان تتناول يومياً ما لا يقل عن ( 0 ) غراماً من البروتئین » ويكون 
أغلبها من أصل نباني مثل : ا لحوز والفاصولية واحمص والعدس » وهذه 
مواد غنية باحروریات » وينبغي توفيقها مع لبر وتثینات من الأصل الحيواني 
بدون دهولك . 

وعليك أن تتفقد دائماً حاجتك من البروتئين وتكمل النقص بشرب اللان 
الرائب بين الوجبات عوضاً عن الماء . 

وإلى جانب الأغذية المنتجة للبروتثين نجد الحضراوات وعصیرصا» 
فهي تنشيء أكبر رکن من نظامك الغذائي لأجل النحافة » ویجب أن نحختار 
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الحضراوات رانحضر أو الصفر) لأنها غنية بالفیتامینات والعادن » وحجمها 
مجعلا لا تشعر باب حوع والأفضل أن تؤكل نیئة لأنها لا تہضم بتمامها. 
و عکنك أن شتار من الحدولين الاتيين ما يعجبك من اللحضراوات» ولاحظ 
أن القسم الاو ل منها محوي(۳) في الثة من السکر » والقسم الثاني(ه) في الئة : 


القسم الأول القسم الثاني 
افلیون » ملفوف برو کسل › اس حزرء القنبيط ؛ 





الکرفس » الباذنجان » القرع » الفليفلة › 
ا حیار » الملفوف الاحمر ‏ الفجل » اللوبياء : 
البر اصية » ا جس ؛ البندورة » اللفت ؛ 
الاسفاناخ , السلق 
لا تيء استعمال الکرفس » فلا ينبغي تناوله إلا بكمية قليلة ومرة 
و احدة و في اليوم . 


ونجنب الفاصولية اليابسة وا حمص والذرة والبطاطا الحلوة » وهذه 
نحوي ۲۰ في المئة » وذلك إذا اردت ان تتخلص حقيقة من السمنة . 

إن الفواكه تحمل كية من السك ر أكبر مما تحمله ا-حضراوات ولذا 
مب اف یسر مد و أثناء معالحة السمنة . 

إن الکروبت فروت » والبرتقال » والتوت » وعنب العلیق » وتوت 
الشلك ‏ والاأناناس ار و الدراقن › والبطیخ الاصفر مسموح بسا 
وان كان من الصعب أن تتناول منها مقداراً يعطي أقل من ۱۰۰ حروري . 
وانتبه للتفاح » والشمش » والكرز › والعنب » والندرین » والبرتقال 
واوخ وغیرها من الثمار الى تدخر نحو ۱۵ فی المئة من وزنها من السکر 
الصفی . 

والوز » والتین » وا حوخ ١‏ اليابس » تحوي ۰ ي المئة من السکر ولذا 
مب تمنبها نی حالة احتاجث ال انقاص ا 
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والفو اكه اليابسة الى تحوي ما لا يقل عن ۷۵ ني الئة من السکر الطبيعي 


يجب الامتناع عنها أصلا . 


ونجب آن تکون واثقاً من تناولك الكفاية من الفوا که ( المسموح ہا ) » 


أو الحضراوات الطرية لتدارك كات من فيتامين 230 ) . وهناك غذاء بعطباث 
أكبر مقدار من هذا الفيتامين وأقل مقدار من الحروريات هو الفايفة ا حمراء 


أو انحضراء » فتعود أكلها - مثل التفاح -- على الطر بقة ال هنغارية » وباضافتها 
بغزارة إلى السلصات وعصير الحضراوات . وتليها - ولکن بنسبة أقل ‏ 
البندورة » طازجة أو عصيرها الحفوظ ؛ وهو مصدر عظیم لفيتامين « ج ) » 
لسهولة الحصول علیها » فاشرب من عصیر ها کل يوم » و تناوضا مع السلطة 


أو مطبوخة > وعصبر اللضراوات الطرية محوي هذا الفیتامین ولذا بحب 


شر به حال |عداده . 

وإذا ١‏ رشا نقص کیلوات عديدة من وزنك فخذ حاجتك من فیتامینات 
(ج) من الکروب فروت والبرتقال كل م وأكلها بكاملها أفضل مر 
عصيرها لأن ثفلها علا معدتك › وما أنه يلزمك وقت لتناول الفاكهة أطول 
من تناول العصير ء فإنك ستشعر بتقييدات في تغذيتك . 

ولکی تبقى ني صحة جيدة » وبخاصة لثلا تنقص حاجتك من فيتامين 
وھ ا ا وا من زیت كبد احوت نحوي کل واحدة »نها 
٤(‏ حروريات ) وهذه لا تصل عجموعها إلى ( ٤٠٠٠٠١‏ ) حروري ؛ وهي 
الكمية الي توجد ني ليبرة من الدهن . 


استعن بعقلك ليهديك للنفع 


إن أطعمة نظام النحافة ستقدم لك كل ما حتاج جسمك إليه ما عدا 
فيتامينات ر ب ) الي هي هامه جدا خلال المعالحة ء فخذها على مدی واسع 
لا مها تذمب عنك مضایقة الواد ار الي تنتج عن سوء استعمال السكر 


ي امحسم ¢ وبااتالي تعوص ما لہج ج عن شص قص السکر 
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إن فیتامینات « ب » تعيد إليلك القوة › و تشعرك بحسن حالتك » و تبر له 
لك الجال لتابعة نظام النحافة » وهي بصورة خاصة تحفظ بريق لونك 
وجمال عينيك وشعرك » وكلما ازددت نحافة أصبحت أكثر جاذبية . 

ومما يذكر أن الأغذية الي تنتج هذه الفيتامينات تحمل ا لحروریات 
مثل : الحبوب أو ا حبز الكامل » والمعكرونة » والفاصولية » وا حمص › 
والعدس والحوز . وحبوب القمح أغى كل هذه المواد بفيتامينات «ب ) 
وعكن إعطاء هذه المواد للذين ليس لدیہم سمنة عظيمة » وهذه الواد تحمل 
الحروريات بنسبة تتراوح بين ۳۰۰-۱۰۰ بحسب تنوع استعماطا . 

والادة الي تقدم أعلى نسبة من فيتامينات «ب » مع أدنى نسبة من 
الحروريات ‏ ۸۰ حرورياً فقط في ملعقة كبيرة ‏ هى خميرة البيرة » لذا 
جب أن تأخذ منها في الأسبوع الأو ل من اتباع نظام النحافة ملعقة 
كبيرة قبل كل وجبة من الطعام » على أن تخاطها بالماء أو بعصير البندورق 
وهذه الكمية يمكن أن تنقص ملعقة من كل يوم » وستشعر بأنك أحسن 
حالا واکتر نشاطاً » وأن صحتك جيدة » ولونك أشد بريقاً وتألقاً > وذلك 
عتابعتلك تناول الملاعق الثلاث كل يوم. 

وإذا كانت نفسك لا تستسيغ مسحوق خميرة البيرة » فابدأ بتناول 
قليل منها » مم زد الكمية ندر میا أو امزج الحميرة بعصير الکرفس . 

وإذا كانت عندك الارادة الصلبة » والرغبة التامة في الاحتفاظ بالصحة 
الحيدة وطرح الكيلوات غير النافعة من جسمك » فكل فقط من الأغذية 
الي تطمئن إليها » وتجنب انبز أو العجنات ‏ وا لمواد السكرية في جمیسع 
آشکاها ء واللحوز . والسوائل ‏ وحی الحضروات والفوا که الغنیة بالسکر ء 
وتعود على الأغذية الضعيفة با حروریات ۰ وفكدّر بنظامك ‏ لا کنظام للنحافة 
ولکن کنظام لمعابلحة الصحة . وحل مسألة وزنك بصورة دائمة. إنء 
عقلك سیعرفك به ۰ كأنه وجه جهاز رادیو تهتدي بواسطته إلى الحطة الي 


تريدها . 
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وإلة ء فيمكنك أن تشکو منك إليك ء وأن تيرك أفكارك تحوم على قشدة 
الشكولاتة الي كنت ترفضها ... 

أو تستطيع السيطرة على نفسك ؛ وتعتزم على مهاجمة مسألة إصلاح 
جسمك بشجاعة وعزم » وتحلها نہائیاً بتعو دك محبة الأغذية الفقيرة با حروریات 
والي عکنك أن تأكل منها طوال حیاتك . 

والخلاصة » إن موقفك سیعین نجاحك أو فشلك ! 

اعد لوجباتك أطعمة متنوعة وشهية » وكن منتبهاً بصورة خاصة * 
تأكله بين الوجبات . 

ان احزر الطازج ء والکرفس ؛ والفليفلة الحضراء » أو عصير همه 
انلضر اوات تعطيك شهية للا کل » وتشعرك بالحوع » وتشدد من قوناك 
وعز عتك . 

وعندما تفقد الکیلوات الي ترید الملاص منها عکنك أن تضیف إلى 
بر نامجك بعص الفوا که و عصی ها » والحبن » و قطعتین من ا حبز الکامل 
کل يوم . 

فانتخب طعامك أولا” : لأجل تغذية جسمك با يحتاج اليه » وثانياً : 
لكي تکون الأطعمة المنتخبة نحوي أقل كية من اخروربات ٠‏ 

إن السرعة الي تطلب منها تحقيق النحافة متعلقة كلها بالدقة الي تتبعھا 
في نظامك الغذالي . 

ففی شهر واحد بمكنك أن تفقد من ٠١‏ ۱۵ كيلو » وايس من ار ر 
فيه أن تطلب أكير من ذلك » وكلما طال آمد اتباعك نظامك » ازدادت 
متاك للأطعمة الفقيرة بالمواد المرورية » وايتعد عنك خطر الحلاص 
من جمیع الکیلوات الي ترید ضیاعها في السنوات الاتية . 
سر ها في حمسة عشر يوم فإنه لا يتعود محبة الأطعمة المناسبة » فتعود لاب 
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الکیلوات الحمسة » ویضطر لتجدید التضال ضد وزنه من جدید حى یعرف 
قيمة نظامه الغذائي حقيقة . 

0 رید اھکس من خمسة وعشرین کاو ووجدت من الستحیل 
اخلاص منها جمیعاً » فابدأ بالحلاص من خمسة منھاء تم تابع الطریق حى 
تصل إلى ما تتمناه من الوزن المثالي . 

فابدا اليوم » ولا تقف قبل أن تعکس عليك مرآئك الصورة المرضة ! 

إن غطرسة النجاح سر فع رأسلك عالياً » فاحفظ داعا في دماغك هذه 
الفكرة الوحيدة : 

إن غذاني يمكنه أن يفعل « المعجزات » ... ولن أخيب إذن أبداً ! . 
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نظام النتحافة 


الیرم الأول : 

قبل الترويقة - ملعقة من خميرة البيرة في قليل من مائع » حبة من فیتامین 
« أ » ۱۰ آلاف وحدق ‏ حبة من فيتامين « د » ( ألف وحدق . 

الرويقة - عصیر البندورة » قهوة خفيفة » قطعة من خبز الشیلم » وقلیل 
من الز بدة أو العسل . 

الضحوة - قدح من اللبن الرائب » أو عصير احضراوات . 

قبل الغداء - ملء ملعقة من خميرة البیر ة مذابة في مائع . 

الغداء - جبن آبیض » سلطة مولفة من : فجل » وبندورة » وفليفلة 
خضراء » وكرفس ء وجزر ( مع الورق والساق ) . لحم هبر ( بدون دهن ) 
مشوي مع خضرة مطبوخة قليلا » لبن رائب . 

العصرونية - لبن رائب مع القرفة وعلى بملعقة من العسل الأسود . 

قبل العشاء ‏ ملعقة من حميرة البيرة مذابة في مائع . 

العشاء ‏ بيضة مساوقة » عصير خضراوات طازجة » مربی‌من الوا که . 

قبل النوم ‏ لبن رائب ء وخميرة البيرة ( إذا نسيت تناوها في النهار ) . 


اليوم الثاني 
قبل الرویقة ۔_ ماعفة من خمبر ٥‏ البیر ة مذابة 2 مائع ؛ حبوت فيتامين 
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« أ» وفیتامین « د » ( أنظر الیوم الأول ) . 

الترويقة - برتقال » موفان ۲۲ من ا حبز الکامل مع قلیل من زبدة أو 
عسل » قهوة خفیفة ( عند الرغبة ) . 

الضحوة ‏ لبن راب أو عصير خحضراوات نيئة . 

قبل الغداء ‏ ملعقة من خحمير ة البيرة . 

الغداء ‏ لحم دجاج مبرد › سلطة مع قليل من التوابل > لبن رائب » 
فواكه . 
قبل العشاء ‏ خميرة البيرة . 

العشاء ‏ شوربة خضر » جزر مطبوخ قليلا مع البقدونس » سلطة 
فواكه . 
قبل النوم ‏ لبن رائب مع جوز الطيب » وخميرة البيرة ( إذا نسيتها في 
النهار ) . 


اليوم الثالث : 


قبل الرويقة ‏ خميرة البيرة والفيتامينات . 

البرويقة - نصف حبة كروب فروت » قطعة من خبز الشيلم » قليل من 
الزبدة أو العسل » قهوة خفيفة ( عند الرغبة ) . 

الضحوة - لبن رائب » أو خضر نيئة . 

قبل الغداء ‏ خميرة البيرة . 

الغداء ‏ ضلع خروف » اسفاناخ » فواكه طازجة أو مربى (كومبوت) . 


() تصنع کا يلي : عزج ثلاث ملاعق كبيرة من الزبدة مع ملعقتین ونصف من 
السكر الأسمر وتضاف إليها بيضة مخفوقة» کا يضاف إليها قدح من الحليب النزوعة 
منه قشدته » ثم نصف قدح من دقيق القمح الكامل» وملعقتان صغير تان من ا حمیرۃ 
ویبحفق ابلحميع » ويوضع ي قالب مدهون بالزبدة ويطبخ على نار حامية مدة عشرين 


دفيقسسة . 
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العصرونية - لبن رائب . 

قبل العشاء ‏ خمير ة البيرة . 

العشاء - بيضتان مشويتان » سلطة من القرة أو الرشاد أو ا حضراوات 
الأخرى » فواكه طازجة أو مربى « كومبوت ) . 

قبل النوم - لبن رائب» وملعقة صغيرة من العسل الأسودء خميرة البيرة 
« إذا م تأحذ في النهار » . 


اليوم الرابع : 

قبل الترويقة ‏ خميرة البيرة والفیتامینات . 

ويقة - عصیر البندورة ء موفان من دقيق الصوجا ”© قهوة خفيفة 
( اذا رغبت بذلك ) . 

الضحوة - لبن رائب أو خضراوات نيئة . 

قبل الغداء ‏ خميرة البيرة . 

الغداء ‏ اسکالوب مشوي » فاصولية خضراء » لبن رائب أو جين 
ابیض . 

ااعصر و فية - لبن رائب . 

قبل العشاء ‏ خميرة البيرة . 

العشاء - لحم مشوي - سلطة > شوربة بالبصل » الفوا که . 





(۱) تصنع عز یج نصف قدح من دقيق الصوجا اللخول جيداً وتضاف ملعقتان من خميرة 
البيرة » وزج في وعاء آحر ثلاث ملاعق من السکر الأسمر في صفار بيضتين » 
ويضاف إلى الزیج ملعقة من قشرة البر تقال الصفراء المبشورة وقدح من الحليب ؛ 
وملعقة من الزبدة الذائبة ويحرك الزیج جيدا ثم يضاف إليه الدقيق والحميرة ويحرك 
ويضاف إلى الزیج مسحوق الزییب واللحوز المسحوق . حرك المزيج جیداً واخلط معه 
بياض البيض المخفوق وصب الجميع في قوالب صغيرة مدهونة بالزيدة جيداً واخبزها 
في فرن معتدل الحرارة . 
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الیوم اخامس : 

قبل ال ویقة - خميرة البيرة و الفیتامینات . 

ار ویقة - كروب فرت أو عصيره» قطعة توست « 70800 » قهوة خفيفة 
(إذا رغبت بذلك ) . 

الضحوة ‏ لبن رائب أو فواکه . 

قبل الغداء ‏ خميرة الميرة . 

الغداء ‏ سملت ( غير مدهن ) مشوي › بندورة مطبوخة بالبخار » سلطة 
القرة أو الرشاد » الفواكه . 

العصرونية ‏ لبن رائب . 

قبل الغداء ‏ خميرة البيرة . 

الغداء ‏ بیضة نمہرشت ء سلطة فواكه » مرقة هوزر © . 

قبل النوم - لبن رائب أو خميرة البيرة « إذا لم تؤخذ نی النهار » . 


اليو م السادس ۳ 


قبل البر ويقة ‏ خميرة البير ة والفیتامینات . 

الر ویقة - عصير البندورة » بيضة مطبوخة ( بدود مزج ) » قطعة من 
ا حبز الکامل > قهوة خفيفة ( إذا رغبت ذلك ) . 

الضحوة ‏ لبن رائب أو خضراوات نيئة . 

الغداء ‏ کبد عجل » تفاح مطبوخ بالبخار » بطيخ أصفر أو فواكه . 

العصرونية ‏ لبن راب 

قبل العشاء ‏ خدميرة البيرة . 

العشاء - عجة بالحبن > لبن راب > سلطة حس : 





)۱( راجع ترکیب ( مرقة هوزر ) وصنعها ني فصل ( الطبخ الصحي الحديث ) . 


۱۳۸ 














قبل النوم ‏ لبن > أو خميرة البيرة « إذا أهملت ي النهار » . 


الیوم السابع : 

قبل الترويقة ‏ خميرة البیر ة والفیتامینات ۱ 

البر ويقة - برتقال 3 بيضة محفوقة » قطعة من خبز الشيلم الناضج › قهوة 
: « عند الر غبه ) . 
۱ لضحوة - لبن رائب آو ضراوات ا 

الغداء - لحم مشوي وفطر » سلطة بندورة » وفوا که . 

العصرونية ‏ لبن رائب . 

العشاء ‏ شوربة حضر ؛ اسفاناخ مطبوخة طبخاً خفیفاً ء مربی فواکه ‏ 

قبل النوم ‏ لبن رائب > أو خميرة البيرة ( إذا آهملت فی النهار ) . 





۱۳۹ 3 








السمنة لذو ي الصحة الجيدة 


غذاؤك بعطيك جمال الوجه واخسم 


لكي تحصل على السمنة » لیس ضرورياً أن تملا معدتك بالکثیر من الواد 
الحرورية » و أغلب النحفاء ء ‏ حصلون على السمنة ولو تناولوا کیات كبيرة من 
الطعام قبل أن یصلحوا کل خلل في صحتهم . 

إن النشاط الذي یشیم على أثر توتر عصي > أو ضعف الشهية » أو عسر 
الحضم » أو التمثل الفاسد هو المسؤول الأ كبر عن النحافة الفرطة» ولذا يحب على 
من يرغب في السمنة أن بم قبل كل شي ء باستر جاع نشاطه . 

إن من الستحسن ی آن یبقی وزن الانسان آدنی من وزنه الطبيعي بقليل » 
وأنا لا أنصح له بأن يزيد وزنه كيلو واحداً عما هو فی حاجة إليه 

إن ادخار کیة قليلة من الشحم ال قبط کیب 
ولأجل الحمال . 

فهو يعطي الوجه الاستدارة > کا يعطي الحسم التناسق » وبحفظ الحرارة ء 
دی الأعصاب والعضلات والأوردة الدموية » وهو الذي يكون حشواً 
ومسنداً الاعضاء الداخلية » وبحاصة للکلیتین » لأن نقص الوزن الكبير 
والفاجیء يسبب غالباً هبوط الكليتين » فيتطلب إرجاعهما إلى مکانهما عملية 
جراحية خطرة وكثيرة التکالیف . 

















والشحم هو أيضا ‏ ذخيرة ) يستعملها ابلسم في حالات نقص التغذية حفظ 


العضلات ون جنبھا إنتاج النشاط الطلوب على حسابہا . ۱ 

ومسألة الوزن المثالي هي مسألة ذو ق شخصي > وقد وضع الأخصائيون 
جدولا” عن الوزن ومطابقته مع طول القامة بحسب متوسط ما لاحظوه > وأنا 
آوصي بان يحتفظ الإنسان بوزنه وهو في سن انلامسة والعشرين» وليس ي سن 
الأريعين ء وليذكر أن الرشاقة هي سر الصحة . 

وإذا أردت أن تسمن فلا متم بعدد كيلوات وزنك » بل اهم ولا بحالتحك 
العامة . 

فقبل كل شيء احرص على أن يحوي نظامك الغذالي جميع العنساصر 
الضرورية للجهاز العصي > فإنك في كل مرة تشعر فيها بثورة نفسية تفقد الشي ء 
الكثير من نشاطك بحركات خاطئة تسرق منك حر ورياتك . 

إن العصبية یر عضلاتك كلها على التوتر » وهذا الحهد مبذول سدى 
بضيع کیات كبيرة من العناصر الغذائية ء ومع أن راحتنا وهدوءنا » ولقیتامبات 
والمعادن تلعب دوراً هاما ء فإن الدور الرئيسي هو لفيتامين « ب ٦‏ » وفيتامين 
« د ۰4 وللکلسیوم والغتزیوم . 

وفضلا" عن الحمامات الشمسية العديدة» تناول کل یوم وبدون اهمال» 
ما لا يقل عن ألف وحدة من فيتامين « د » ني الشتاء وني الصيف » واحسن 
مصدر لما زیت کبد احوت مع خلاصة مستنبت الشعیر أو بدوما ؛ ویستحسن 
اللبن الرائب ؛ فهو یعطی أيضاً الكلسيوم الذي لا بستغنی عنه لضبط الأعصاب 
والعضلات . 

وعکننا أيضاً تناول أملاح الكلسيوم» بشرط أن تكون مصحوبة بفيتامين 
ر د » . وکثیر من آتباعي بعز زود نظامهم بالمغنز يوم الذي هو أعظم مادة 
ضرورية عرفت حى الآن لتهدئة الأعصاب ء وقد لوحظ أن الحيوانات الي 
تنقص من تغذيتها هذه المادة تصبح جبانةء مضطربة» وتظهر وکنا مجنونة » 
کا أن شدة العصبية والأأرق اللذين يعانيهما الكثير ون ناتجان عن نقص المختريوم » 


۱ 








وهذه الادة بجدھا في الأوراق الحضر الخضراوات التالية : 

الحردل » البقدونس > الاسفاناخ ۰ الملفوف » ورق ا حزر الأبيض › 
الفجل » الشمندر . فتناول على الأقل مرة في اليوم من أحد هذه الحضراوات 
سلطة أو مطبوخة قلبلا" » أو اشرب قدحاً كبيراً من عصير ها وهذا أفضل . 
فاذا لم تكن جائعاً فلا تر نفسك على تناول ما لا تحب » بل حاول إثارة 
شهيتاك . وهذا يم بتناول فیتامین (ب) . وقرفك قد يكون ناتجاً عن نقص هذه 
الفيتامينات » وهي تفيدك في كل ناحية من النواحي . 

إن غذاءك إذا كان لا ينتج الكمية الكافية لحسملك من فيتامينات «ب» › 
فان المعدة تتوقف عن إفراز « آسید کلور دريك » الضروري ل عام افضم 
الحيد . فتمدد العصارات الحاضمة والانزيمات » وتختل انقباضات عضلات 
الامعاء لدرجة أن الأطعمة المهضومة لا تتحرك مع الانزيمات ولا تمس الحمائل 
المتصة في الإمعاء » ولا تصل إلى الدم . 7 

ومن جهة أخرى : إن #موعة 
فيتامينات وب » إذا أخحذت بكميات 
كبيرة فهي لا تسمن الأشخاص الذين 
یتمثلو مہا بتمامها . 

فللحصول على شهية جيدة يحب أن 
يحوي برناعجك الغذائي لکل يوم شحنة 
من فيتامينات « ب » يوجد فيها بصورة 
خاصة فيتامين «ب ٦ء‏ الذي هو ا ا ہیا 
مهدىء ممتاز . اسفاناخ ( السبانغ ( 

فتناول يومياً نصف قدح من حبوب القمح على الأقل » سواء أفجاً كان 
أم بارداً أم حاراً > وذلك بعد طبخ مدة خمس دقائق أو بشکل معجنات أو 

وخميرة البيرة - وإن كانت نسبة ار وریات فيها منخفضة ‏ فهي مصدر 





۱ 




















عظيم لفتامینات «ب» ء ومن الصواب أن تمزج لعقة كبيرة من عصير البرقال _ 


أو الكروب فروت . 

والعسل الأسود غذاء مین لم ينل بعد الشهرة الي يستحقها » وهو غي 
بفیتامین « ب 5 » وبأسيد بانتوتينيك > والاينوزيتول » وأنواع أخرى من 
فيتامينات وب » » فیجب أن تضعه على مائدتك » وتتناول منه في كل وجبه ؛ 
وستعرف قيمته وتتعود على استعماله في تحلية حبوب القمح والعجنات » ويمكنك 
أن تأكله مع الحبز والزيدة والحليب » وعليك أن تحتفظ به داعا في مطبخك 
لاستعماله كل يوم . 

وأكمل مطلوبك من فیتامین « ب » بتناول احبز الكامل » واللحوز ؛ كلما 
وجدت سبیلا ی ذاك . وکل الكبد » والكلى مرة في الأسبوع . 

واللبن الرائب إذا تناولت منه یومیاً نصف لیر حصلت على البکنریا الي 
فيه وعلى فیتامینات رب ؛ آکتر من أي طعام آخر . 

والز يوت النباتیة هى أيضاً مفيدة جداً الراغبین في السمنة » وكان بظن في 
تلافی أن ذات قيمة غذائية ضعيفة > غير أن الأبحاث الحديثة أثبتت وفرة 
ال وريات فيها ء کا أظهرت غناها بفيتامين دب )٦‏ وفيتامين «ه» وفيتامين 
رك» وبالأحماض الكثيفة الي تساعد على نقل الدهن الداخل في جدران الامعاء 
إلى الکبد وادخاره في ان . والحيوانات نفسها إذا حرمت من الدهن تبقى 
هز یلة ولو كان طعامها زائداً عن حاجتها . 

ان زیت فستق العبید هو أغى مصدر للأحماض الكثيفة » وزیت الذرة 
آغناها يفيتامين دب ۰۷5 وبما أن جمیع الز يوت النباتية مينة فاحرص على 
استعمالها - ليس في السلطة والعجة فقط - بل في |عداد الحضراوات و طبخها 
اسا : 

صع قليلا” من الزیت النبائي في وعاء » وأضف اليه «سن وم » » وألق 
بالحضراوات ذات الورق الا خضر بسرعة ي الوعاء > وهذه الحضراوات وأوراقها 
غنية کثیر أ بالغنز يوم والحديد وفیتامین «أ) وفیتامین «ب 4۲ . 
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إن الصينيين یفعلون هذا » ويأكلون الحضراو ات ذات اللون الأخضر 
اللماع بعد الطبخ دقيقة واحدة ء والزيت النباتي يمكنه أن يعطيك أطعمة متنوعة 
ولذيذة . 

لا ترتكب خط نی ملء معدتك بالأطعمة » وتذ کر أن شهيتك » وهضمك 
و مثلك يجب أن تتكيف بحسب متطلبات راحة أعصابك . 

ولا ہم فقط بالوزن فتأكل بدون حاجة للأكل ۰ وبدون أن تكون 
جائعاً . 

إياك أن تملا معدتك یکمیات كبيرة من القشدة أو الزبدة و حدهما؛ حجة أن 
هذه الأطعمة تلذ لك وترضي ذوقك وشهيتك . 

جنب كل طعام صنع من الدقيق الأبيض أو السكر المصفى » وكل طعام 
هدم صحتكث ولا يبي . استعمل العسل الأسود أو سكر القصب . 

تطلب من كل نظام غذائي أن يعطيك النشاط ولقوة ومقاومة التعب»أكثر 
ما تتطلب منه زيادة وزنك . 

وعندما نحصل على الوزن الذي تريده » تناول کیة أقل من الأغذية الغنية 
باحروریات مثل : الحبز » والعسل الاسود والزيوت النباتية » والزيدة 
وغیر ها ... اتبع النظام المثالي طوال مدة و جو دك . 


۱ 




















اليوم الأول : 

الترويقة - عصير الليمون » نصف فلح من حبوب القمح (المسلوقة) 
رم الخليب والصسل السود ٠‏ خیز کال( ار سي ی وى وخا 
کے لح من لیب سر نتن ادا أو شراب تج کے ود 
ی و بی عشرة الات وحدق) » حبة من فيتامين ددم (لا تقل عن لف 
وحدة ) , والأفضل أن تو حذا من زیت کبد احوت المزوج خلاصة الشعير 
المستنبت أو بدوما . 

رس ماه ین سے ا جلي لي حصب اليا > و هه 
راب أو ني الاء مع السکر . 

الغداء - سلطة بندورة > كيد مشوي » خضراوات» فواکه وحبوب 
القمحح . 

لس ونیة - موزة ( ناضجة جد)» آو لن رالب مع ملقة من سل 
الاسود . 

الوثاء -- سلطة وش فقو ال مساوق ) ورشاد أو قرة » خحرشوف 
(انکنار) مع مرقة بالريدة » لين مع ا حلیب على بالعسل الأسود . 

قبل انوم - ملعقة من خميرة البيرة مذابة في عصير افو © . 
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الیوم الثاني : 
ار ويقة - عصير البر تقال : سلطة من البلح والحوز السحوق والقشدة ۰ 
خبز کامل وزبدة » حلیب أو شراب ابي حار » زیت کبد ارت آو يديع 
الفيتامين ( آنظر الیوم الأول ) . ۱ 
الضحوة ‏ خميرة البيرة . 
اه - سلطلة کو بير زیت ولیمون + مر درو مایا »ی 
رائب محل بالعسل الأسود » وفواکه . 
: #عصرونية - عصیر الفواكه ء أو لين رائب على بالسل الأسوه . 


العشاء - حم مشوي ء ملطة جور م ر وا وان > خبیصة ء نقولات 
و فشده 


ال النوم ‏ میرۃ البيرة مع عصير الفواكه ء أو مع قدح من الین الراف 
الحلی بالعسل الأسود . 


الیوم الثالث : 


العرويقة ‏ عصير الليمون > بيضة عبر شت > قطعتان من اللحبز الکامل مع 
لژ بیب والز بدة اق الب او شراب[ 


مي حار » زیت کبد الوت 
لضحوة - خميرة الييرة (مع عصير الفواكه أو لبن راي . 


الغداء ‏ سلطة ء لع مشوي مع حبوب القمح والبقدونس > اسفاناش 
موز مع ابلھوز ء لبن رائب . 


العصرونية - قدح من عصير ال ناناس أو الکروب فروت 


۱ حلّی بالعسل 
العشاء - سمك مشوي »> شور دة ؛ عضراوات » بوظة مع الفوا که . 
قبل النوم ‏ خميرة البيرة في عصير لفوا که أو في قدح من اللبن المحل 
بالعسل الاسود . 
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الیوم الرابع : 

ار ویقة + تين ارت سیر نگل من اون وسبوب ان 
موز وقشدة » خبز الشيلم مع الزبدة . قدح من ا حلیب مع الفيتامينات أو شراب 
لبي حار » قهوة مع ا حلیب إذا ١‏ آحببت » ء زیت کبد الحوت . 

الضحوة ‏ خميرة البيرة مع عصير الفواكه » أو لبن رائب. 

الغداء ‏ سلطة من التفاح والكرفس والحوز » لحم عجل مع البطاطا 
وا حضراوات ا لتنوعة » خبز كامل وزبدة » لبن رائب مع القرفة وعلى بالعسل 
الأسو ا ا ود سے 


E AT‏ ا ی ا 
لبن رائب . 

قبل النوم - خميرة البيرة في عصير الفواكه » أو لبن رائب على بالعسل 
الأسود . 


الیرم احامس : 

قبل الترويقة ‏ عصیر الفوا که ( تنتخب الفوا که ذات السکر الکثیر مثل 
العنب » الشمش »ء اللحوخ ... ) » قطعة خبز کامل مع الزبدة » قدح مسن 
اغبي او دراو لبي با وم سی ہا وت 

الغداء ‏ سلطة البندورة ¢ دح ود سرت سر بت 
الكامل > > سلطة فواكه بعسل النحل » لبن رائب مع القرفة وعلى بالعسل 
الأسود . 

العصر و نیة - عصير ابر تقال» أو لبن رائب على بالعسل الأسود . 

العشاء ‏ سلطة البندورة > لحم مشوي مع البصل ۰ قنبيط مع ا حبن ء 
بطاطا طازجة مع البقدونس » موز ناضج مع القشدة . 
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قبل النوم ‏ خميرة البيرة مع عصير الفوا که» أو ني لبن رائب على بالعسل 


٠ الأسود‎ 


الیوم السادس : 
۱ الرویقة - عصير الاناناس ء بيض (محلوط) ۰ موفان من حبوب القمح 
: مع الزبدة ( آنظر برنامج اليوم الثاني من نظام النحافة ) ۰ قدح من الحليب أو 
شراب لبي حار » زیت كبد الحوت لاحصول على الفيتامينات . 
الضحوة ‏ خميرة البيرة مع عصير الفوا که أو اللبن الرائب . 
الغداء ‏ سلطة كرفس » كبد > بطاطا مسلوقة مع قشرها ء لبن رائب 


أو فواكه . 

العصرونية ‏ فواكه طازجة « تنتخب من ذات السكر الوفير » » فستق 
الغييد . 

العشاء ‏ خليط من الفواكه البردة » فاصولیة خضراء مطبوخة طبخآ 


خفيفاً ء خس مرشوش عليه زيت فستق العبيد » مربى التفاح بالعسل والقشدة . 
قبل النوم ‏ خميرة البيرة في عصير الفواكه ۰ أو نی لبن رائب محلى بالعسل 


الاسود : 


اليوم السابع : 

الر و بقة ۔ عصير البر تقال ء عجة » قطعتان من ابیز الکامل مع 
الزبدة » قدح من الحليب» أو شراب لبی حار » زیت کبد الحوت . 

الضحوة ‏ خميرة البيرة مع عصير الفوا که أو اللبن الرائب . 

الغداء ‏ سلطة تفاح وكرفس ومرشوش عليها جوز مبشور ناعما » 
اسكالوب مع حبوب القمح والبازلياء »> خبز كامل مع الزبدة » لبن رائب مع 
القرفة . 
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بارد » أو لبن رائب على بالعسل الاسود . 


٠‏ عصہر 


زے ۔_ حلب ( حار او 
الوص وك ۳ ۲ 
از بدة » شراب مبرد مصوحٌ سب 


الوشاء - سملك » جزر مع 


ابس 


م النوم - خميرة البيرة في ٠‏ 


فى | گ: 3 7 
او ۱ عضر الفواکہ ؛ أو لبن رائب على بالعسل 


الاسو د ۰ 





۱۹ 








و داعا أيها التعب 


غذاؤك يبعث النشاط في جسمك ! 


لاشك ني أن أعظم ما برغب فيه السلیم العافی هو ... ألا تعب . 

والانسان الذي يرهقه التعب لن يكون قريباً من النجاح » والعروف أن 
و والخرعين ما کانوا لینجحوا لو لم تكن لديهم قوة لا تعوف 
| ۱ 

وأنت أيضاً يمكنك أن تحصل على هذه القوة ‏ غير الحدودة - إذا كانت 
لديك الار ادة والثبات والمثابر ة على جعل صحتك كالحديد ! . 

إنه لا يوجد سبب للتعب إذا كان كل عنصر غذائي يقوم بواجبه في ابخسم 
بطريق مباشر أو غير مباشر » وعلى هذا يجب أن يكون الغذاء كاملا وموزونا . 

فبصورة عامة ينتج التعب عن نقص فیتامینات رب» ء لأن ها الدور اهام 
٤‏ نشاط الحسم » وغيابها أو نقصها يوقف إنتاج النشاط وعوله إلى سكر . 

فالأشخاص الذين يتغذون بشكل طبيعي ولا ينقصهم سوی فيتامين رب ١ح‏ 
وحمض النيكوتينيك " والبیوتین أو فیتامینات أخرى من جموعة «ب» تظهر 
علیهم عوارض مر ضية في مقدمتها « البلادة ) . 

فبمجرد شعورك بأن حالتك غير حسنة انتخب أطعمة غنية بفيتامينات 


(ز ص ) . 











تناول نصف قدح من حبوب القمح صباح كل يوم » وملعقة کیره 
في الاء . 

وتناول من خميرة البيرة - أيضاً ‏ قبل كل وجبة من الطعام » وقبل أن 
تنام » ولمدة أسبوعين . 

اعتبر خميرة البيرة طعاماً »> وواظب على تناولها كل يوم طوال حياتك . 

إن كثير ین من الناس قد وجدوها كريبة الطعم» ولكنهم عزموا على ألا 
بعدلوا عن تناوفا أبداً بعد أن جر بوها بصدق وإخلاص . 


تناول الحديد لتكافح « فاقة الدم » 


إن التعب غالبا ما ینتج عن فاقة الدم » وبخاصة لدی النساء » ودم المصابين 
بفاقة الدم تنقصه المادة الملونة للدم » أو الكريات الحمر » وأحياناً الاثنان معا 
فلا تتلقی اعلايا الكفاية من الأوكسجين » ولا تستطيع أن تقوم بانتاج النشاط 
الطبيعي » وأقل جهد يسبب للجسم التعب . 

فإذا شاهدت خديك » وأذنيك » وشفتيك ؛ ولثتك يعلوها الإصفرار ء 
فلا تنتظر عودة الدم الأحمر إليها إذا لم تقدم ها : الحديد » والنحاس ء 
والكلسيوم » وفيتامين « ب 5 » وهذه المواد لا تحصل عليها إلا من العسل الا سود 
الذي بعطيك كية وافرة منها . 

كا آنها حتاج لعناصر أخرى مثل البروتئين » الیود » فيتامينات « ۷3 ء 
« ج ) »> وب ؟١)‏ حمض الفوليك » وحمض النيكوتينيك » وستجدها ي 
« النظام المثالي » . 

فإذا لم يكن عندك « مطبخ فاسد » يدمر كرياتك الحمر » واتبعت هذا 
النظام بكامله » فإن دمك سيعود إلى حالته الطبيعية خلال أسبوعين أو ثلاثة » 
وسيعطيك القوة إلى جانب اللون الرائع . 


۱۱ 











اسهر على ضغطك 


إن هبوط الضغط هو سیب آخر للتعب » وهو كثير الذيوع » وکا أن الماء 
يضغط على جدران آثبوب السقي » فإن الدم يضغط على جدران الشرايين 
الدموية » وهذه الحدران ذات مسام > وهي تسمح عرور البلازما « الُحرے 
المائع من الدم ) مع الفيتامينات والعادن الي تذوب فيها » وهذه هي قوة 
ضغط الدم الذي يرسل العناصر الغذائية والأوكسجين إلى خلايا الجسم . 

فإذا كان الضغط هابطاً فان احلایا الضعيفة التغذية لا تنتج النشاط الكاني ء 
فيكون التعب الذييزداد الشعور به في الصباح خاصة» لأن الضغط الدموي بہبط 
الف اعت 

فاذا كنت تشعر في الصباح بأنك منحط القوى ء ومن العسیر عليك مخادرة 
فراشك » فحاول أن ترفع ضغطك . 

إن فيتامينات «ب» لا يمكنك الاستغناء عنهاء لأن غيابها يسبب لك هبوط 
الضغط » ومهما كان نوع الغذاء الذي تتناوله ليعطيك هذه الفيتامينات فيجب 
أن تضيف إليه ملعقة من خميرة البيرة قبل الطعام » وخلاله » وقبل النوم . 

إن نقص البروتئين هو مثل نقص فيتامينات «ب» ؛ من الأسباب الرئيسة 
شبوط الضغط » وجدران الشرايين والأوردة هی مادة بروتينية » والبروتثين وحده 
عکنه أن يدعم قوما وبحفظ ليونتها › والنباتيون على الغالب مصابون بهبوط 
الضغط . 

والبر وتئین ا حیوانی الذي يؤخذ من البيض والحليب واللحم يرفع الضغط 
کر وبسرعة أعظم من سرعة البروتلین النباني المأخوذ من : الفاصواية 
وا حمص والعدس ( شاهد الحدول الوارد ني بحث الغذاء الختار وانظر ما هو 
اللازم لك كل يوم من أيام الاسبوع ) . 

حاول الحصول على یات البروتئين الضرورية من الأغذية العادية » واعلم 
أنه يلز مك - على الأقل - ستون غراماً من البروتثين الحيواني كل يوم . 


۱ 











تناول بيضة أو یضتین في الصباح أو ني الا کلات الأحرى بشکل عجة . 
العشاء من امین مع الفواكه بشكل نقولات ٠‏ 

حاول احصول على مقدار جيد من اللحم > واشرب من اللبن الرائب » 
وقبل أن تنام اح ما تناولت من البروتئين بالغرامات ۽ فاذا كان المجموع نم 
يبلغ ۰ غراماً ار فخ الِن الرائب » أو من اجحبن مع ا یز الكامل 

ولکی تشعر بالنشاط الكاني الذي يجعلك تنهض من فراشك بہمة اتبع 
زا النظام المثالي ( يدوك تعدیل ۱ 


کل کثی رآ وتكراراً 

كثير من الناس یصابون بالتعب لام لا بأكلون كفايتهم في أغلسب 
کلات . وقد ثبت إن الأكلات الصغيرة الي تو من بين الا کلات الثلاث 
الكبرى تب الانسان الضجر » والعصبية » وتصفي الذهن وتنشط الحمة لمتابعة 
اتا ۱ 

ودذہ لأكلات الصغيرة تتألف من فوا که طازجة أو محففة » ومن عصير 
الفواكه أو الحضراوات » أو من الحضراوات الدعة » أو من اللبن الرائب مع 
کاتو صغيرة مصنوعة من الدقيق الكامل . 
إن تناول مثل وزه الأكلات ضروري للجسم , وجب أن ينقص الانسان 
مقادیر طعامه و الا کلات الرثیسه إذا كان لا يريد السمنة . 

وعليه أن شخب ساعات معينة لتناول كلدت الصغيرة » مثل الساعة 
العاشر ة وااو اثالة إلى رایمه > وقبل النوم . 

وا الدهون والسکا کر الى تذهب بالشهیه > ویستبدھا بالقوا که 
E‏ الشهية بسرعة بعکس ذلك > وسكرها بعطی النشاط 


ماش ة وبدون هضم طویل . 


۱9۳ 











وإذا أردت أغذية بطيئة الحضم ؛ فتناول من الموز والحبز الكامل » والاغذیة 
ذات الالیاف ء فانہا مضم ببطء ولا ينتج سكرها النشاط إلا بعد ساعات 
طويلة . 
دعی کل حال : إذا کنت تشعر این اک تعباً بعد الا کل منك قبله 
فتیقن بأنك لا تا کل كثير آ وبكفاية . 


تناول كثيراً من فیتامین (ج ‏ ی ) 


إن فیقامین رج - ع »ويساعدك على تجنب التعب ب وقد أثبتت التجربة ذلك » 
إذ أعطي لعدد من الحنود ۰۰ مغ من فیتامین «ج» يومياً زيادة على ما حتویه 
غذاژهم ٤‏ وبعد شهر أرسلوا إلى مناورة عسكرية مع جنود آخرین م يعطوا مثل 
ما أعطي زملاؤهم » وكان کل فرد من النوعين حمل عتاداً , وكلفوا السير 
طوبلاٴ وصعود ابلبال ؛ فکانت التترجة أن ظهر التعب الشديد السريع على 
الجنود الذين م بتناو لوا الزيادة من فیتامین (ج»»بینما کان تعب الاخرین ا 
و بطي 

وعلى هذا ۰ فان تناول ۷۲۰۰ مغ من فیتامین «ج» في الیوم بمخفف عن 
الانسان المتاعب والشاق . 

وي حالة قيام الجسم تب صعب وطویل یتولد النشاط عل حساب 
السكر المخزون في الجسم > وان لم يكن ني الامکان تغذيته » فبواسطة المواد 
الدهنية وحدهاء ولكن استهلاك هذه ا مواد يولد عنصر ا سام بدعی « Acétone‏ « 
ووجودہ يسبب تعبا شديداً سريعاً . 

وي هذه الحالة یعزل الفيتامين «ج» الاسیتون ویدفع به إلى اروح مع 
ابول . 





۱ 

















وفیتامین «ج» ضروري لنع التعب الذي پنجم عن التمرین الرياضي الصعب 
و طول مدته . 

إن العامل الذي يبذل جهداً جسدياً في عمله ولا يستطيع تناول طعامه ي 
أكلات منظمة » جب أن يأخذ مئة غرام من فیتامین تح" في حبات يتناوها 
ععدل حبة في كل ساعة أو في كل ساعتين . 


تناول ا ملح ٤‏ أيام ابر 


ور 


عندما يكون الطقس حارا ء يتلف اللح تدر يجيا ني الحسم بواسطة العرق 
وهذا سبب رئيسي في التعب » ويعالج بتناول طعام ملح مثل : فستق العبيد » 
أو الذرة» أو فول الصوياء ويلزم للانسان صحن على الأقل في كل وجبة » 
کا عکن وضع اللح في ماء الشرب ۱ 

و عندنا عادة متبعة هنا هي لضافة المح إلى البطیخ الأصفر » والبطیخ 
الأحمر ؛ أو الکروب فروت > وأكله في أيام ا حر . 

وإذا كان من الصعب تناول أطعمة ملحة بین الأكلات » فتناول قدحاً 
من الماء أذدبت فيه حبة من الملح > ومن الأفضل أن يكون ال ملح مشيعاً باليود › 
ومنذ حمس وعشرين سنة وأنا أوصي باستعمال الملح التبا المشبع بالیود عوضاً 
عن الملح العادي . 

و هنال أشخاص بعانون التعب ويشكون من ضعف النشاط » وقد يكون 
السبب نقص البود الذي عنع الغدة الدرقية من إفراز هرمونها الضروري لتولید 
اللشاط . 

وني حالات آحری يسبب نقص لبود أو فیتامینات «ب» اختلال ضربات 
القلب > ويؤدي في النهاية إلى اضطرابات بين الحلايا. 

و حدث أيضاً أن تتلف فیتامینات رب) باحر اثيم الصادرة عن ضرس مسوس 
أو غدة مقیحة ؛ فینعج عن ذلك توقف انتاج عوامل النشاط ۱ 
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إن الفوسفور الذي هو حامل السكر لا يصل إلى الام على أثر غياب 


فیتامینات (د) وهذا اللةقص ٤‏ السکر بو حل التعی ۱ 


وعلى هذا » يحب أن یتاول الفرد يومياً ما لا يقل عن الف وحدة مه 
فيتامين ر د ) . 

واخلاصة : إذا قدمت لحسمك جميع العناصر الضرورية في كل يوم . 
فإنك ستحصل على النشاط بسهولة » ولن تعرف التعب أبداً » ونظامی يحوي 
جميع هذه العناصر . 


نم بعمق وبدون دواء 


إن الأرق يسبب التعب الضنی > ويلاحظ ذلك عندما یقضی الانسان ليلة 
أو عدة ساعات فقط بدون نوم ." 

وإذا استمر الأرق أسابيع فان النوم يصبح مشكلة > وتزايد التعب يقود إلى 
تناول النو مات > والنوم الذي ينال بواسطة الحبوب المنومة لا يصلح الحالة ع 
بل يوهن الاعصاب أكثر ء ويزيد التعب . 

إن آراء العامة خاطئة في نفع الواد النومة ؛ ولعلك شاهدت الأشخاص 
الذین يستعملون هذه المواد بكرة . 

هم يستيقظون صباحاً » وأعضاؤهم مسترخية مثل صحن من المعكرونة . 
وعقلهم يعمل بسرعة السلحفاة ؛ وقوعهم كقوة الدجاجة . 

تقد أجريت تجارب عملية على عدة مثات من الأشخاص بتوجيه أسئلة 
اليهم فظهر أن متوسط الأجوبة الصحيحة هبط من أربع نقط إلى نقطة واحد ء 
بين الذين يتعاطون المنومات . 

وبما أن أسواء المنومات تبقى دائمة > فان حبة واحدة منها يتناوها الشخص 
یمکن أن تبقى آثارها أسبوعا . 

فهل إمكاناتك العقلة واسعة جداً حى تبيح لنفسك إضعافها بتناول 
النومات ۲۶ 


۱۹ 














إن تاريخ النومات تاريخ مفجع ! فقد أظهر احصاء البيع أن الكمية 
المستهلكة منها زادت في سنة واحدة ثلاثة أضعاف المستهلك في السنة الي 
ستتها »ون هنال ستة ملایین من الشخاص یتناولون ارات کل لیلة _ 

إن هذه الأدوية لا تتعب فقط » ولكنها تضيع الذ اكرة إذا أخذت بأية 
کية » و الثابرة على استعماها تسبب أمراضاً جلدية » واضطرابات خطيرة ي 
الکید » وتوتراً في الأعصاب يستمر ویزداد بلا انقطاع . 

هناك مجرمون اعنر فوا بام ارتکبوا جرائمھم بتأثير النومات . 

وی ولاية ( كونيكتكات Connecticut‏ 2 ) كانت مستشفيات الدولة 
ستقبل أسبوعياً من الصابین بأزمات جنونية بسبب استعمال الباربيتوريك عددا 
وسطباً لا بقل عن ستة وعشرین شخصاآً "ا وذلك قبل تبي هذه الولایة القوانین 
الي نع بيع هذه الادة بدون إذن » كما كانت الستوصفات تستقبل مثل هذا 
العدد في الأسبوع الواحد من المصابين بالتسمم من تناول المنومات . 

قد يخيل إلى هؤلاء أحياناً آنہم سیقاومون الاعتياد على هذا المنوم » ولكن 
التعب الذي محدثه فيهم » بحعل أعصابهم متوترة لدرجة أن الكمية الي تأخذ في 
کل ليلة تزيد المصاعب آمامهم ني الليلة التالية » وي الصباح وبعد نصف ساعة 
من القلق والثورة العصبية يتناولون كية أخرى تزيد تي إنهاك الأعصاب » 
وهكذا حى يصبح النوم الطبيعي مستحیلا" عليهم » وترسخ فيهم العادة الفظيعة 
الحطرة . 

إن اكبر خطأ ترتکبه عندما تعاني في صعوبة في النوم بسرعة ؛ هو أن نتزعج 
من جهة عجزنا في الیوم التالي عن العمل > غير عارفين أننا بقدر ما ننزعج هرب 
النوم من عيوننا . 

يجب أن ندرك أن التمدد والراحة هما أيضاً مفيدان مثل النوم نفسه» بشرط 
آن نكون هادئن . 





(۱) ولاية آمريكية قاعدما بلدة هارتفورد . 
(۲) البايتوريك 821621086 مادة منومة تباع في آمریکا بهذا الاسم ویقبل الکثیر ون 
على تناولها بشکل واسع . 
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آما من جهة عمل الیوم التالي فإن الضرر الذي يسببه الأرق لیس شيا بالدسة 
للضرر الذي تسببه الخدرات . ۱ 

إن الحانب الضحك - المبكي من هذا الاستعمال العام للمواد المنومة . 
هو أن أي نظام غذائي صحيح عکنه أن يجعل كل شخص یتذوق النوم المنشود 
اللذیذ . 

لاله لس أن تنام طويلا ء بل أن تبقی أيضاً س تا وقتاً من الزمن 
لتقراً جریدتك . 

وإن كثيراً من العناصر الغذائية يساعد في إعداد العضلات والأعصاب 
للنوم وأهمها : العناصر الثلاثة الانية : الكلسيوم ۰ فيتامين ر د » وفيتامين 
١‏ ب من تجموعة فیتامینات «ب, . فلفيتامينات وب ٦‏ فاعلية مهدئة كبيرة 
ويمكن استعماله بنجاح في معالحة عدة حالات مثل مرض الرقص ٠‏ والشلل 
الارتجائي ( أو بدون ارتجاف ) » ومفعوله الذي تأكد أيضاً في أمراض خطيرة 
يظهر أهمية دوره في ضبط عضلاتنا وأعصابنا . 

إن الأخصائيين يؤ کدون بأن شعبنا كله تنقصه هذه الفيتامينات » وجميع 
الأسواء البى نعانيها من هذا النقص تعزى إلى الحياة العصرية الي نحياها ء وهی 
اللي تتلف العناصر الحية في طعامنا بواسطة النخل والتصفية ۰ ون تستطيع 
أية إضافة اصطناعية إلى أغذيتنا أن تعوض ما في الأغذية الطبيعية من مواد . 

فلأجل الحصول على المواد اللازمة لنا خب أن نتناول حبوب القمح 3 
وخميرة البرة » والعسل الاسود » والكبد « وليس في بعض الناسبات ء بل 
داعاً ) . 

إن الأشخاص العصبیین يحب أن يتناو لوا طعاماً غنياً بفيتامين وب ٦٣ء‏ 
وخاصة » قبل النوم : 

إن الارق یمکن أن يني أيضاً من نقص الكلس في ا حسم ء لأن الکلسیوم 
مهدیء ويحتاج ابحم إلى غرام واحد منه في اليوم كيفما كان العمر . 

فتناول إذن جبناً يعادل ما ينتجه منه ليتر حليب » وذلك في وجبة واحدة 
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أو وجبات اليوم » وتناول کیات من اخلیب الکامل أو النزوعة منه زبدته » 
أو الخیض ‏ أو اللِن الرائب » والاختیار مروك لذوقك ونسبة وزنك . 

وکا أن الكلسيوم يذوب في وسط حمضي > فان مشتقات اخلیب 
کے مثل الخیض او لن الرائب تنتجه بشکل آکتر سرعة في التمثيل 
یل , وعلى هذا إذا وصف أحد الأشربة النية کنوم » فذلك لان کلسیوم 
الحليب عل تشنج الأعصاب ويسهل نوم . 

إن الكلسيوم نادر في الطبيعة » وليس وفيراً إلا في اليب وم | 
وهذا ما جمل له قيمة عظيمة في حالة نقص الكلس ٠‏ 

ذا كانت بعض أوراق اضر اواتتحوي الکلسیوم » فا تحمله بشكل 
لا بحل ولا یھر في الام . 

زس جهة آخری » إن ملعقة كبيرة من العسل الأسود تعطي من الكلسيوم 
مقدار ما بعطي قدح من الحليب . 


والتوابل » ومرق اللحم > واللحوم » واللحوم الطبو حة بالبخار ومعها 
العظم » ينبغي أن يضاف إليها قليل من عصير الليمون » أو الزيدة » أو البندورة 
أو النبيذ ليستطيع الحمض إذابة الكلسيوم فيصبح العصير أو الرق غنباً بہذہ 
المادة الثمينة . 

إن بعض الأجناس البشرية الا بتدائیه مثل الاسكيمو بحصلون على حاجتهم 
من الكلسيوم من أكل العظام > وي بلادنا بقدمون العظام المسحوقة للحيو انات . 


فاذا اعتدت أن تتناول عصير الليمون . فهناك طریقة سهلة عکنك بواسطتها 


أن تز ید حاجتك من الكلسيوم 3 اعصر اللیمون مساء و صع بيضة فيه » وي 
الصباح تناول العصير فانه بکون مشحوناً بالكلسيوم الذي أخذه من لبیضة» و إل 


كان مظهر قشر نها لم يتغير . 
ولكي يستطيع ہے تمثل الكلسيوم يجب أن يكون مع الكلسيوم فيتامين 


٥| 














وفيما عدا بعض أنواع السمك وطعام يسمى ( كافيار () 25 ) لیس 


۱ هناك غذاء یعطینا حاجتنا من فيقامين ( د ) . 


إن آشعة الشمس تعطینا هذا الفيتامين من شهر آیار إلى شهر ایلول ء والكمية 
الي حتاجها هي أقل الدرجات (۸۰۰) وحدة ي اليوم » وإذا تضاعفت كان 
ذلك أفضل . 

وه ۵ حمام ی کی كل روي ب فتاول ی ی ری 
كبد الحوت طيلة أيام السنة . 

إن الذين اعتادوا تناول المنومات وله يستطيعون الامتناع عنها فجأة , 
بمكنهم أن يتناولوا ‏ عوضا عنها ‏ حبوبا من الكلسيوم ني أي شكل كان 
مثل : لا کتات الکلسیو م Lactate de calcium‏ « آو غل وکو نات الکلسیو م 
ا 1 « أو فو صفات دیک‌السيك Phosphate dicalcique‏ آو 
سوق امطام ق و تژخد هي على الغالب من حبتين إلى 
اریع بين الا کلات وقبل النوم » ومن السهرلة أن ند حبات قرب الوسادة 
لتناول بعضها عنذ تعذر النوم . 

وآنا آعرف ر جل آعمال كان يستعمل المنومات منذ أمد بعيد ويعتقد أنه 
يستحيل عليه النوم بدونها ء وعندما تعد تنساول الکلسیوم أصبح يغرق 
بسرعة ي نوم عمیق ‏ ويستيقظ نشيطاً ومرتاحگ وراح بحمل معه داعاً من 
حوب الکلسیوم ویسمیها« حبوب الهد » » وفیما بعد > کان مل فتط 
للأيام الي يعاني فيها الأرق بسبب آعماله المرهقة . 

واني لآکرر باحاح بأن الكلسيوم لا ينبغي اعتباره بديلا عن الحليب »> 


وإذا ظهر على شخص اتخطاط القوى وكان نومه سيئاً » فمعنی ذلك أنه في حاجة 


7 إلى الواد البروتينية والفيتامينات والمعادن الى يقدمها له الحليب . 


وهاك بياناً عن الأغذية الى تعدال أكلاتك و تعطيك النوم العمیق و اللذیز : 





' طعام روسي مركب من جنس من السمك مضغوط ومملح‎ (١) 


۱۹۰ 














زوین _ فواكه أو عصير الفوا که » يضة أو صحن حبرب ۲ 
رسيوب تمع ) » خيز کت افش يي الا ب لبي ۾ 
به يه + أو الین الراب الحل بالسسل الأسود ومعه اقم رفة . 

الغداء - سلطة فوا که أو حضراوات » جبن ابيص > حلب » أو لبن 
رائب , أو عيض ء مصل الحليب ؛ زبده ٠‏ 
۲ ہے ونية -- حبتان من الکلسیوم * ملعقه من حميرة الببرة مع عص 
البندوره . 

المشاء - فواكه أو عصير الفواكه > سے ر أو طعام يقوم مقامه ) ٠‏ 
حضراوات مطبوخة » سلطة » حليب ؛ , مخيض أو لبن راب یی » فواكه طازجه » 


قبل النوم ‏ حبتان من الکلسیوم» جبن مع فطائر من الطحين الكامل» أو 


یا أن الصحة يمن انوم ابید , فان النوم بأتي من الصحة اجكيدة 6 
وكذلك الکلسیوم وفیتامین رد» وفيتامين رب 5 ) تقد نقدم لك الشباب الابدي ! . 


تعلم كيف 3 زرحي عضلاتك وأعصابك .. 


کم ننفق من التشاط -_ على غير ف طائل ‏ ون عتفظ بلا انقطاع بتأهينا 
و استعدادنا للعمل ؟! 
إن ج عضلات ابلسم وأعصابه شب _ بدون الراحة - متشنجة » 
ورز داد التوتر ي ى اليل عنه في التهار » ومن هنا بأتي وم 
والاسراف ااکیر ني الأغذية إنشطة ء والنتقص في حمض اللاكتيك ؛ 
یب کک نس ا ںا 
5 لم رن سدسست احة . 


١١  ءاذغلا‎ ۱ 











لقد رآینا أن هذا التوتر تر الم بمکن أن يحصل من نقص غذائي » وک 
الأغذية الغنية بالکلسیوم مثل اخلیب بشى آشکاله »و فیتامین ۱ بوصی بتناوطا 
لتكون ضابطا سريعا . 

١‏ أما المغتزيوم فیؤخذ عند التعب الشاديد ‏ وله روف أن فقده من أي نظام 
لاي الحیوانات يعلها عصية ثائرة » مضطربة ؛ وإذا طال يا ای 
عرصة لر عشات تشنجة . 

إن الاغذية الأكثر إنتاجاً للمغنزیوم هي : الاوراق الحضر مثل : آوراق 
اللفت وجذوره . والشمندر > والاسفاناخ » واللفوف . وبا أن ذه 
الحضراو وات مكروهة غالا ,© رجال ‏ فإنه يدرك من ذلك التائ 
تسفر کل ولي القدمة لعب الذي يتشا عن نقص الختریوم » ولذا يم 

N‏ العصبيين أن يتناولوا كل ل يوم طبقا على الأقل من الحضرة 
سی وسلطة من آوراق خضر جداً . و الر جال رین یعتبر نها 
؛ جیدة لاجل الأرائب فقط ٠‏ ينون مر عن الاستخفاف با : توتر أعصابهم 
وتعبهم ! 

القد تا کد بالتجرية ما يلي فيتانين « ب + » للأعصان و والحسم مسن 
اتا ا و 4 ۱ صبط توازن الجسم : اد أجرى الد کتور سبایس 
د جامعة ر نورث وسترن ) اختبار؟ ع ى جموعة ة من الأشخاص باعطائهم جمیم 
فيتامينات وب » ما عدا فيتامين اب ") فأصبحوا ذ شر دسه لثورة عصيية عذيقة . 
و حطاط ری وغم ووسواس وأرق : وبعد أن أعطوا فيتامين وب » عادو 
إلى ف حالتهم الطبيعية » وبعد أن كانوا حرومین من الم صاروا ینامون 
کلاطفال + ویمد ‏ أن كان أحدهم منهوك القوى لدرجة أنه ما كان يستطيع 
السير خطوة واحدة ء سار في الیوم الذي تناول فيه فیتامین اب ٩‏ » ستة كيلو 
مبر ات دفعة واحدة . 

وهناك دراسات أخرى عززت هذه التجربة وأوضحت أهمية دب ٦‏ 
ي مسألة التعب . 


۲ 





إن تناول خميرة البيرة وحبوب القمح والعسل الاسود يومياً: يعطي ا لحسم 
ما حتاج اليه من هذا الفيتامين » كما يحب أيضاً استعمال زیت الذرة الغي 
بالفیتامین «ب ٦ہ‏ مع السلطة واجتتاب تناول الحبز الأبيض ء لأن فيتامينات 
«وب» كلها تفقد من الدقيق بالنخل . 

وقد أصبح من الرجح أن ننسب إلى نخل الحبوب ونزع قشورها منها 
الأدواء العصبية الي تقع ضحيتها اليوم الشعوب الحديثة . 

فليس القلق والاضطراب هما السبب . بل إن نقص فيتامين « ب "» 
العام هو سبب ابر ة والتردد والضعف والوسواس وخور الأعصاب . 

إن الحسم إذا بقي محروماً من عنصر جوهري » فإن التوتر العضلي يستمر . 
فالنقص الغذائي إذن هو السبب غير الباشر للتعب . واستمرار التعب قد يفسر 
بأنه صادر عن حادث باطبی ء وني هذه الحالة تؤدي أقل مقاومة أو اضطراب 
إلى تشويش ص حة الشخص وضياع شهيته » وعرقلة هضمه و تمثيله للطعام . 

إن الحسم والعقل لا عکن افتراقهما > ومظهرنا العقلي وانطباقه مع 
وجودنا يحب أن يكونا أكبر عون للجسم في صراعه مع التعب . 

وبقدر ما يكون العقل سعيداً وفي حالة حسنة » يكون التعب الحشماني 

إن الحهد الصادق الذي تبذله للاسير خاء يعطيك من الفائدة مئة ضعف ما 
بت : 

ففي الفر صة الي تتاح لك؛؛سر كأنك كيس طحین'' والعب كأنك (دمیة) 
من القماش بدون عظم ولا عضلات ! 

ومذ تعفيك آعمالك من بذل أي نشاط حول إلى شخص کسول ‏ وارخ 
کل عضلة من عضلات جسمك . 

كن بخیلاٴ بنشاطك عندما يكون النشاط غير ضروري ۰ وبذلك تستطیع 


(۱) يقصد بذاك أن يرخى الانسان عضلاته وأعصابه بقدر الستطاع لیستر بح . 


۳ 


۱ أن تکون عجیاً في نشاطك عندما تستدعيك الحاجة لبذله » فتؤدي العمل بکل 
۱ سرور . 
عليك أن تدرك أن التعب بمكن اجتنابه » و آن من الحنون احتماله والتساهل 
بالحصول على الراحة . 
فخذ عطلة لاراحة بين حين وآخر » وسوف تعوض عليك صحتك مقابلها 
۱ قوة لا حد ها ... 





۱۹ : 





افتح رحصن الجمال بأسنان الشوكة ! .. 


أطعمة نجمل اللون والشعر والعیون والاسنان 


كثيراً ما لام الناس « حواء » على خطيئتها وعلی الأسباب الي دفعتها إلى 
ارتكابها ء أما أنا فعل ثقة بأن حواء كانت تملك في ذلك الزمان هذا الیل 
الغريزي للجمال الذي يبدو لدى آخواما حر آ ما اءلت + لو أن اغراء 
الحية لها لم یکن بذلك اللون الحميل فهل كانت تأكل الثمرة المحرمة ؟! 

ها هي سنوات عديدة مضت على تعاونی مع أ كبر علماء ال ی آمریکا 
ي ( مؤسسة الحمال في مين Maine‏ ) . حيث كنا نعطى سعادة الحمال الطبيعي 
لکل امرأة توطّد النفس على انلضوع لنظام غذائي موضوع ها خاصة . ۱ 

بينما واحد من المشايعين لي » يربح ثروة طائلة وشهرة واسعة من التجمیل 
ا حارجی » ولكنه اكتشف في آخر الأمر أن الحمال الحقيقي يأني من داخل 
بحسم وأنه انكاس للصحة » ولا يمكن لأي دهون أو مساحيق أو حمرة شفاء 
أن تحل عله . 

قد كانت زائرات « مؤسسة الحمال » محاطات - بین جدر انها الساحرة -- 
ئة من اللبراء » وكانت كل زبونه موصع درس جدي يستهدف إعطاءها 
روعة الحمال » وكانت أهمية العناية تتناول صحتها أولا . 

لقد و ضعت نظاماً غذائياً لكل زبونة ٠‏ و کان الطباخ الدا مركي بجمع بنفسه 


۳۰ 





1 صراوات والفوا که الطازجة ویعدها بشکل يبقي فیها جمیع الفیتامینات 
البى تعطی الحمال وجعل الشعر لامعا . وبریق العين متألقاً » ونعومة 

وهكذا وحدت فكر : 1 7 لتصبح جملا ) وهي الي يعمل 
بوحيها الان كل معهد للتجميل ن الام دنه تیور ك والصحعن 
واملحلات الى تتحدث عن هذا الامر كأنه عرب و مستحدت .. 

ا كان طبيعياً جداً عندي العلاقات الو اسعة بين الصحة و ا لحمال . 

لقد طة ق من زمن بعيد جداً أساوب موافق لر بية الحيوانات المختارة » 
ومن المعروف أن الحيوانات ذات العرق النقي ها علف مقن بدقة» ومرلي 
الدجاج بعطي دجاجته غذاء مشبعاً بالفيتامين » وأطعمة كلاب اللاعب والعارض 
تراقب بدقة وعناية » وإنه لغريب جداً أن الإنسان سيد المخلوقات ء هو آخر 
من يدرك عجائب الغذاء . 


ما هى متطلبات جلدك ؟ . 


لق كود ا اہ جميلة إذا لم يكن جلدها جمیلا! 

وكل امرأة » سواء أكانت شقراء أو حنطة > يجب أن يكون على وجهها 
ذلك البريق الوردي الذي يعلن بسهولة عن دمها الغزير الذي يصبغ وجنتیها 
و حفظ خلدها نعومته وبريقه . 

إن اللون الطبيعي الحذاب عوضاً عن أن يكون القاعدة القياسية » محد 
فاقة الدم منتشرة بين النساء والأولاد في امريكا . 

إن عبارة «فاقة الدم » قد أصبحت مرادفة لعبارة «نقص الحيوية 
و النشاط ) . ومع ولل ون ی كررت القول : ان « فاقة الدم ( کک 
التغلب علیها ہت الغذاء > وخاصه ادا تناولتها من الحديد . 

فهل لديك ما يدعى ١‏ اللون الابیض ) ؟. 

إنبع التعلیمات العطاة في فصل «لا صحة جيدة ولا قوة بدون معادن » . 


٦ 





إنتخب النظام الغذائي الذي بعطيك الحلد ا تالق الذي هو مرآة صحتك 
الداخلية الحيدة . 

فمثلاً : إذا كان جلدك ناشفاً وخشناً » وإذا كان لديك تشقق في الوجه 
والأنف ؛فإنه ينقصك - على الارجح - من فيتامين ١ءء‏ وبجب عليك أن 
تتناول منه مثي الف وحدة يومياً مع السير على « النظام المثالي » وذلك لمدة 
ثلاثة أسابيع » ثم تخفض کیة الفيتامين إلى خمسين آلف وحدة . 

إن مرض الحمرة » ومرض دمل حلب يأتيان أيضاً من نقص فیتامین 
«أ» فيلزم لهما مقدار كبير من هذا الفيتامين حى الشفاء . 

والأحسن هو أن نتناول بعد الطعام مباشرة حبوباً من زیت کبد الحوت 
نحوي الحبة من « ۲۷ » ألما إلى ۵۰ » آلف وحدة. 

وأما البغور وحب الشباب» فسببها على الأغلب نقص فيتامين «أ)ءوإن 
كنا نعرف أن هما آسبابا أخرى . 

إن هذه الأعراض الحبيثة تكشف انا الستار عن جرئوم حي يعيش على 
خلايا الحلد الميتة » ويمكن أن نعزو موت هذه الحلايا إلى نقائص عضوية . 

فمثلا: نقص دخول الاو کسجین إلى الدم في حالة فاقة الدم يسبب موت 
الحلايا » ونقص اليود وفيتامين وب١‏ » يعرقل دوران الدم لدرجة أن الحلايا 
لا تروی بالدم ء و نقص فیتامین رب » عامة يوجب اتباع النظام ا مثا می مع 
زيادة البود والحديد والنحاس » ومن جهة انية إضافة فیتامینات «آ» 
واج » و «ب ) بکمیات کیره 

وجب الاهتمام بتناول الکفاية من البروتئین وفیتامین «ج» لت هذه 
العناصر تساعد في إنتاج الأجسام الضدية (الانتیکور مامه ) الي 
تحارب التعفنات وتسرع في لام الدراح » کا يجب الكف عن كل طصام 
مصفى أو منخول » والاستعاضة عن السکر بالعسل الأسود . 

إن حب الشباب يظهر غالباً خلال مدة المراهقة حين يزيد النمو حاجات 
الجسم الغذائية »> ومع ذلك فان من السهل تجنب ظهور هذا الحب ثي هذه 


۷ 








الدة نفسها إذا اتبع نظام غذالي کامل . 

إن جمیع الفیتامینات من مجموعة « ب » هامة لاجل جمال الحلد » و کا 
قلنا سابقاً إنها تساعد تسهیل دوران الدم » وان نقصاً قلیلا" في فیتامین 
« ب۲ » او «ریبوفلافین » يؤدي إلى ظهور بقع سمر في ال حلد أو بلون 
النخالة »> ویجب للخلاص منها تناول کیات کبيرة «۱۵ مغ » يومياً على 
الأقل ولدة ستة آشهر أو سنة » لأن التغلب على النقص صعب جداً » وغالاً 
ما تمكث البقع اکر مما نظن ونقدر . 

وعندما یکون هذا الاضطراب الغذائي مفاجئاً وعنيفاً فإن ا لحلد والشعر 
يلوح علیهما منظر زيي ؛ لان مستودعات صغيرة للدهن تتكون نحت الوجنتين 
والحبهة ووراء الأذنين» والحلد الذي تحت الأنف» وني زاويي العینین والفم 
يمكن أن يتمزق وحدث ألا . 

وإن نقص فیتامین رب" » أو ( بيريدوكسين ) هو أساس الاکز عا 
وتظهر عادة في الأذنين آولا »وی المرفقين والركية والايدي والکعاب» وأحياناً 
تغزو ال حسم كله . 

ونقص ( حمض النيكوتينيك ) يسبب بثوراً خاصة ذات لون أسمر 
تظهر على الوجه والذراعين والساقين . 

ونقص الأنواع الاخری من فيتامين « ب » كحمض البانتوتينيك وحمض 
بارا آمينو بنزويك » والبيوتين يسبب آنواعاً أخرى من الاكزيماء ولا عکن 
شفاؤ ها إلا باضافة هذه الفیتامینات بسخاء إلى الغذاء . 

وا حلاصة : ا ان ستة انواع من فيتامين « ب » فا علاقة مباشرة مجمال 
ا حلد » فيجب تناول الأغذية الغنية بها . 

وكذلك ؛ إذا كان جلدك ذا حبوب فانه يصبح أملس وسالاً بعد معالحتہ 
خميرة البيرة مدة أسبوع واحد » وذلك بتناول ملعقتين كبيرتين أو أكر 
في اليوم . 


وفي حالة الاكزيا الظاهرة يحب أن تتناول ملعقة كبيرة من خميرة 
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البيرة قبل كل وجبة أو بين الأكلات أو قبل النوم » وتوخذ ي لیمونادة 
أو عصير الليمون أو الماء » فاذا كان نظام غذائك كاملا من جميع الوجوه 
فان الاكز یما تختفی عادة في مہایة شهر واحد . 

إن الاكزبا الى تنتشر بكثرة في الأطفال تحصل من نقص الأحماض 
الكشفة ء كالأحماض الى توجد في الزيوت المعدنية » ويمكن شفاء الأطفال 
منها باعطانهم زیت فستق العبيد بواسطة المصاصة أو الملعقة . 

ولا كان الكبار يأكلون السلطة مع اازيت النبائي ؛ فان الاكزيما قليلة 
لاننشار بينهم » والأطفال هم أيضاً يعانون الأمراض الحلدية بسبب نقص 
فرتامينات (۱) و« ب ) . 

إن أي نظام غذائي ء طالا هو يعطي الحسم حاجاته > فهو جدير بأن جعل 
الحلد سالاً ورائعاً . 


حافظ على شعرك 


لن يكون لك شعر جميل إذا م تعط جسمك في كل يوم الأغذية 
الضرورية . 

إن غياب عنصر مغذر واحد مهما كان نوعه عن النظام الغذائي » يؤدي 
إلى تطور في وبر الحيوانات . 

وأنت أيضاً » لا عکن أن يكون شعرك حياً ولامعاً إذا لم تتناول من 
الواد البروتینیة » لأن الشعر يتغذى وینمو بالبروتئين . 

وماذا محدث لشعرك إذا نقص من غذائك فيتامين رآ ؟ 

إن شعرك بصبح صلباً وغیر خصب . 


وإذا نقصت بعص الفيتامينات ٠‏ ب » والحديد والنحاس أو البود ؟ إنه 


رتساقط . 


وإذا نقصت فيتامينات «ب » الأخرى ؟ .. يسرع إليه الشيب المبكر . 
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فللحصول على شعر جمیل اتبع إذن النظام الغذائي المثالي » ولا تمل أي 
شي ء منه . 

إن الفيتامينات الفعالة في إعطاء الشعر الأشهب لونه الطبيعي عرف منها 
ثلاثة »> كلها من مجموعة فيتامين رب » وهي : ۱- حمض البانتوتينيك 
و یبساع پاسم ( بانتوتينات الكلسيو ¢ Pantothenate de calcium‏ ( 
و ۲ حمض بارا امينو ‏ بنزويك أو بابا وموم ۰ و” - الاينوزيتول . 

وأقل کمیة بجحب آخذها من الأول هي عشرة ميليغرامات يومياً » ومن 
الثاني مئة مليغرام أو أكير : ومن الثالث ما لا يقل عن ثلاثة آلاف ميليغرام 
أو ملعقة كبيرة . 

ومن حسن الحظ أن الاینوزیتول ذو طعم سكري لذيذ » وليس من 
الضروري تناو له بشکل , حبات » بل عکن ا لتحلیة الوا که ۲ عصيرها. 

إن كثيراً من الأشخاص تناولوا من النوع الأول او الثاني لاستر جام 
اللون الطبيعي لشعرهم : وقد حصل بعضهم على نتائج جيدة : وخاب البعض 
انعر . لانه لا عکن الاستغناء عن تناول الأنواع الثلاثة معا . والأفضل 
أن بحصل عليها من الأغذية الي تنتج هذه الفیتامینات. الثلاثة مع الأنواع 
الأخرى من فيتامينات « ب) وھذہ الأغذية هي : 
خميرة البيرة > وحبوب القمح » والكبد . 

ون هذه الفيتامينات الثلاثة القاو مه للشيب تنتج أيضاً في الأمعاء خلال 

قشم من بکتر اللبن الرائب ومشتقات الحليب . 

فهل ترغب جاداً ني أن یستعید شعرك لونه الطبيعي ؟ إشرب من اللین 
الرائب كل يوم » وتناول ملعقة كبيرة من خميرة البيرة قبل کل أكلة , 
أضف إليها کية من بانتوتينات الکلسیوم:ومن حمض بارا آمینو- بنز ويك 
مع ملعقة صغيرة من الاينوزيتول مع كل أكلة . 

لقد قص علي أحد اتباعي - وهو رجل في الثانية والحمسين من العمر 
وشعره كله آبیض - أنه اتبع نظام اللبن الرا ئب وخميرة البيرة مدة ستة 
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شهر فنجح في استرداد لون شعره الطبيعي > حى ان أصدقاءه راحوا 


دتهمو نه باستعمال ا حضاب والصبغات | ہے 


وأمرأة من اتباعي أيضاً ي الستين من عمرها كان شعرها آشهب ( أي 
خليط من الابیض والاسود) قد استعادت لون شعر ها الكستنالي ما كان 
في عهد الشباب بعد آربعة آشهر من اتباع هذا النظام ! . 

فانذ کر هنا أن هذه الفيتامينات « المحسنة ) إذا نقصت ي النظام الغذالي 
فان الشعر سيعود أشهب من جديد » ولذا يجب الاستمرهار في تناول اللبن 
اأرائب وخميرة البيرة وفيتامينات «ب ٢‏ . 

إنه ما من شيء يشغل الامريكيين أكثر من القالات والمواضيع الي 
تکتب عن الشعر الشائب ء وقد تتبعت في عدة سنوات الأساليب 7 کے 
في معهد « غودهاوس کیبنغ Good House keeping institute‏ ) لاعادة اللون 
ااطبيعي للشعر » فرأيت بأم عيبي مدی النجاح . 

لقد أخبرني طبیب العهد أن عوامل کثبرة عکن أن تؤثر في الوضوع . 

فمثلا : النساء الصابات بفاقة الدم لم يعط « اسید بانتوتينيك » الذي تناولن 
منه ‏ النتيجة الي ظهرت ی النساء اللواتي في دمهن القدار الطبيعي م 

( امموغلوبین ) » ولذا وجب إضافة الحديد إلى نظامهن الغذالي . 

وقد آوصی الد کتور بریداین » الذي کتب مقالات مفيدة جداً في 
الوصو باعطاء البود إل الصابین بالشیب من «فواكه البحر EET‏ 
أعتقد أيضاً بتأثير الیود في جلدة الشعر . 

من ال راجح جداً أن صام الرجال عکن معالحته على اعتبار أنه ناجم 
عن نقص غذائي » وقد أجريت تجارب على حيوانات فنجحت : وذلك 
بحرمانها من الاینوزیتول فتساقط وبرها > ولا أعطيت منه نبت وبرها 
بشكل عجيب وكان قوياً . ولوحظ أن سقوط الوبر عند الذكور كان 
آسرع منه عند الاناث بنسبة الضعف » وهذا ما يظهر حاجة الذكور إلى 
ضعف ما حتاج إليه الاناث من هذه ا ادة . 
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إن أية قاعدة دقيقة هذه المسألة لم توضع بعد + ولکن الرجال الذین 
يفقدون شعرهم بحب أن يأكلوا من حبوب القمح وخميرة البيرة والکبد 
وحاصة العسل الأسود الغى جداً عادة الاینوزیتول » وقد استعملت هذه 
الادة في عدة حالات من الصلم فکانت النتيجة سريعة » إذ نبت الشعسر 
بلونه الطبيعي خلال شهرین حول صفحة صلعاهم ء ونما ببطء في الوسط . 

لا بزال غير معروف القدار الضروري من الفیتامینات هذه الحالة › 
وا آت الاش ونر سام فلا خوف من تناول ية كبيرة مضه 
والأفضل هو أن یشری بالوزن وتؤخذ منه ملعقة صغيرة مع کل أکلت 
وهذه الكمية تكون إضافة حسنة لا يؤخذ منه بالطرق الطبيعية ر أي من 
الأغذية الغنية به ) . 

لقد اتبع أحد آتباعي - وهو رجل في السادسة والأربعين من العمر - 
نظام لمعالحة ضعفه العام وضعف آعصابه - و کان رأسه مجرداً من كل 
شعرة منذ عشر سنوات » فکان يتناول کل صباح نصف قدح من حبوب 
القمح » ومن اللبن الرائب » ومن العسل الاسود مع کل أكلة » وما انقضت 
ثلاثة شهور حی لاحظت زوجته ظهور زغب خفیف في حافات رأسه الي 
كانت تلمع صلعتها ها تلمع كرة البلیاردو ... 

وبعد مضي عانية أشهر أصبح هذا الزغب شعراً قوياً بطول سنتمترين 
و نصف تقريباً . 

لقد دهش هذا الرجل وزوجته للنتيجة » حى ان آمرآته أكدت أن 
النار لو اشتعلت في الدار » فانه يعر كها تلتهم الدار + ولا يتراجع عن تناول 
الأغذية ذات الفيتامينات ني الساعات العتادة ! 
إن النساء > هما يبدو » لسن في حاجة كبيرة للاينوزيتول ولكنه بعتبر 
مساعداً للشعر عل التمو ا کسان ونمو ببطء » وهن ی حاجة ماسة اک 
عناصر أخرى > اذ أن نقص اليود أو فيتامين رب ) عدا عن عرقلته دور ان 
الدم » فانه يسبب سقوط الشعر وخروجه بحالة سيئة > كما أن الشعر بسقط 
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ي حالة فاقة الدم » وهذا ما رك کٹ رآ عند التساء . 

رود شاهدت الکثیرین من أتباعي زر عاد الشعر إلى النمو ي رؤوسهم 
رید أن كانت جماجمهم تشه قطعة قديمة من العاج > وذلك باتباعهم نظاماً 
فيه القدار الكاي من اليود وفيتامينات « ب) والحديك > وهو ما یوجسد 
نی « النظام المعالي » ال كور في هذا الكتاب . 


قدم لعينيك الغذاء اللازم 5 


إن عينيك هما المرآة الى تنعکس عليها حالة ردنك الحسمية والنفسیه » 
فاذا كنت مظلم النفس كانت عيناك حرینتین ولونه‌سا اھ 

وزوز کنت تام من ع رضن عازن العینان أول من يدل عليه . 

فتعلم فك ورا عون الناس أوضاعهم بدون أن تسألهم عنها ! . 

فلكي. تكون عناله في حالة جيدة يحب أن يكون ا حسم جيداً * وان 
يتناول ما يلزمه من الفيتامينات والمعادن والأحماض وغيرها من المواد الي 
لا عکن الاستغناء عنها > و ما رلاحظ أن أي نقص ي هذه الواد د 5 
له تأثير سے رن لاعتم وني العين حیث يظهدر في اضطراب البصر ٠‏ 

وقد ظهر » بصورة خاصه , أن نقص بعض الفیتامینات رت شذوةا 
ی النظر سريعاً > وشوهدت هذه الظاهرة عاماً على أثر نقص فیصامین «أ) 
الذي يستخدم مغل الشريط « الفيلم , في آل التصوير لنقل صور الآشياء . 
فحالا يسطع الضوء على العینین تخد الصورة » وفيتامين را مثل جلد 
ازفیلم - یتجده ۱ 

وعلى هذا فان الدم ےب أن یقدم باستمرار للعيون , وأن یغذی الدم لیبفی 
البصر طبيعياً . ۱ 

وان کان ينقصك هذا العنصر الضروري جداً فان عينيك ستصبحاد 
حساستين بالنور ؛ وتضطرانك إلى وضع عوينات مظلمة عليهما . 

ومى ين رم ك متعباً فان التعب سینتقل إلى عقلك / 
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اك قد لا تلاحظا ذلك بسرعة » ولكنك تادر ضعف اارژية ليلا . 
وق فاعة السينما لا تید متعداء إلا عشقة » وإذا سرت في الليل لا تستطیع 
تبين الطريق تھامگ فتضطر للسير ببطء » وإذا صادف التقاء سیارتین . 
ارت له تراهما » فتحاول المرب من پیٹھمسا بسرعة » ورعا آدت هزه 
۳ عة إلى اصطدام تكو ۱۳ 

ان نقص فیتامین رأ من جسملك إذا استطال ۰ فان الاضطرابات في 
اہ حسم ستشتد » آما العين فإنہا عرا عن العشا « عدم الرؤ ية ليلا» فان الحفن 
بحمر ويتورم “ ويتحول البياض إلى لون معتم » وتلتهب الحدقة کا يلتهب 
لفحم » وئین غدد الدموع ؛ وإذا استمر النقص ساءت الال ور 
وصلت إلى فد البصر . 

فلاجل المحافظة على بصرك يجب أن تتناول على الاقسل عشرة آلاف 
وحدة من فیتامین وأ) بوم وتناول خمس وعشرين ألف وحدة هو _ 
بلا خلاف ہ عمل - ۱ 

ومن الطبيعي أن يكو ن الاشخاص الذين يتعاطون آعم اه دقيقة في 
إضاءة قوية جدا أو ضعيفة جداً ء في حاجة أكر إلى الفيتامينات من غير هم . 

وي حالة وجود نقص خفيف في الجسم من فیتامین ١۱ء‏ فان ككل 
سو ء ميختفي بعد ساعات موده یئ اول مثه الف و حدة أو أكثر من 
هذا الفیتامین وهضمها وشلا . أ في حالة النقص الکبیر فإن الأطء 
یوصون غالباً بتناول مئة ال و حدة قي الیوم ولدة یا تق ره أسا بيع 

وهدا الفيتامين إذا أخز بوفرة فانه یساعد أیضاً على اعطائنا جال 
العیون ء لانه ينظم حالة الأغشية المخاطية » ومى كانت الأغشية في حالة 
حسنة » فان أنسجة اللا الداخلیة نی اہ سم تفرز السائسل المخاطي الذي 
بعطي لاعيو ۵ ؛ الدموع والبر یق و التألق والسحر . 

ويلاحظ أن إغماض نصف العين أو تصغيرها بتأثر (حساسها بالضیاء 
مجعلھا اکر جمالا وتعمقاً في الرژية . 
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إن فيتامين وب ۲ » أو (ریبوفلافین ) هام أيضاً لبصر » وقد قص 
علي" أحد الأطباء أن سيدة مسنة جميلة شكت إليه من حكة والتهاب في عينيها > 
وعندما تقرأ أو خط تشعر كأن حبات من ارمسل ملقاة نحت جفنيها 
المتورمين والصیوغین باللون الاحمر 4 کا آن عینبها تدمعان قرا ی 
أغاب الأحيان وخاصة عندما تكون الإضاءة قوية » أو يكون المواء بارداً» 
وي الظلام لا تتبين الأشباء جيداً » وهذا ما یسمی (العشا) : ولأقل جهد 
كانت عبناها محتقنان . 

لقد شطت هه التاعب عز : متها » فانقطعت عن ال حیاطة و النسج و القر اءة 
وعن الذهاب الى السینما بین وقت وآخر ء وأوحى اليها هذا الفراغ الشعور 
بالشیخوخة وعدم النفع » واقترابها من نهاية الحياة .. 

وقد تین بعد الفحص أن هذه السيدة مفتقرة إلى فيتامين رب ۲ » 
( ريبوفلافين ) » فوصع لها كام غذا؟ في خاص معزز بثلاثة ميليغرامات من 
هذا الفيتامين تتناوطٰا مع كل أكلة » وبين الأكلات وقبل النوم » وما 

و إلا وقت قصير حى شعر ت ران بصرها عاد إلى حالته الطبيعية » هما 
مت س6ت ائدة ء وظهرت كأنبا اضر 
من عمرها الحقيقي بعشر أو بخمس عشرة سنة . 

إن هذه المرأة » مثل غيرها من النساء والرجال » نسبت متاعبها 
إلى السن »ولم تفكر بالمسألة على أساس أن عوارض نقص هذا الفيتامين 
وغيره منتشرة على نطاق واسع بين أطفال العائلات الفقيرة » والطلاب الذين 
يتناولون تغذية سیئة » دون أن يكون لاسن أي دخل ني الموضوع . 

وإذا كانت عوارض نقص هذ الفيتامين تنتشر بكثرة بين من جاوز وا 
الستين سنة » فذلك لأمبهم يتناولون طعاماً قليلاً أو فقيراً في هذا الفيتامين 
وغيره . 

وبما أن فيتامين , ب۲ » موجود بوفرة في الحليب ومشتقاته » وف 
الحضراوات » فإن الذين لا يتناولون من هذه الأطعمة عليهم أن يتحملوا 
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ليد E‏ ی 

إن تر الأعصاب الذي يعبى حلول سوء في الصحة » عکن أيضاً أن 
ساد أخرى » فالتشنج الفرط ني العضلات الصغيرة للعين يزيد 
في نحدب العدسة وبحدث ( قصر البصر ) . 

وقد حدثت هذه العوارض أيضاً عند كلاب صغار طبّق عليهم 1 
غذائي خال من الكلسيوم وفيتامين « د » » وهما العنصران اللذان لا يستغنى 
عنهما في تنظيم حر كات الأعصاب والعضلات و ضبطها . 
إن البصر يتكيف بحسب ما نرید . 

فقد أظهر الإحصاء الذي أجري بين أولاد في سن الدراسة أن ستين 
في المئة من المصابين منهم بقصر البصر هم من أولاد الفقراء الذين يندر 
تناولهم الحليب » وفيتامين «د » لا يوجد في أغذيتهم ؛ بينما كان قصر 
البصر بين أولاد الأغنياء بنسبة عشرة ني المئة فقط . 

ومن الراجح جداً أن مرض إظلام العدسة «الاء الأزرق ) نفسه بحصل 
من الغذاء الناقص » ففى البلاد الفقيرة ينتشر بكثرة » ويصاب به شباہا 
أكر ما یصاب به شبان البلاد اة 

وقد أجريت تجارب في هذا نی و ھیرئے کپ فأصيبت 
بالرض على أثر حرماتہا من فیتامین «ب۲ » أو فیتامین رج ) او احد 
الأحماض » ولا أعطيت ها الكميات الكبيرة من المواد الناقصة شفيت مما 
أصابها . ولو ان الحرمان استمر لساءت الحالة ووصلت إلى العمى انام ۔ 

وبما أن الأشخاص المسنين يأكلون أقل من غير هم »فيجب أن يختاروا 
أطعمتهم من الأغذية الي حفظ عیونہھم من إظلام العدسة مشسل : الحليب 
والحضراوات الحصول على فيتامين «ج» ء والبيض والحليب واللحم الحصول 
على الأحماض . 

وللحصول على العيون الحميلة » والنظر الحيد » جهز طعامك في كل 
يوم بالأصناف التالية : 
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الكلسيوم تو یں دفیتامین « د) الي بلقا ال سم خلال سئو ات 
1 ر تتناول الأسنان حاجتها من الغذاء اليومى , 
فإذا كانت هذه اححاحة كافية نان من النخر واللثة من الالتهان , 
كلت قوية وسالة مدى الحياة . 

إن جميع 


الأغذية الحيدة ة لصحيك نقذ 
الاو لاد 7 جب أن يتناو 
الأقل . 


قد فحصت آفواه عدد كبير من الاو لاد ي في بور تلازد بالاریفون » 
وی سان دياغو بكاليفورينا , فظهر أن النخر أصان امتا ممم بنسية ی 
اضابات آولاد المدينة ۶ ا عم سے ویتاولون کوک 


ك من خر ما > وے 
لوا یوما الف وحدة من و 


فاذا أهملت ت ا و ره ٥‏ بميتامين ۰ يميا فلا تأمل في بت 
آسنانلی و فک محالة حل . 
إن الکلسیوم 


لقي مو حور معادن الجسم كلها جوهري جداً لإبقاء 
الاسنان ٤‏ ھ0" ۱ 


ونما یذ کر فى ي هذا الصدد نس وو 

ف دلاية تكاس و بعرفون تلف الاستان ‏ لأن تربة راد مشعة 
بنسبة عالية من ۱ ل اا 
فالأولاد بجدون | ۴ في الخحليب , والکبار و ان الراب . ومکن 
ص روما ری مس و 

إن الجسم لحي یسد النقص ا حاصل في غزائه من هذا العدن الئمین 
بضطر للإنفاق من ميناء الأسنان ویر كهسا عرضة ۳ ۱۳ أو ينفق 
من العظم صاب الفكان بالنخر 


ر اللثة عن الاسنان ع > فتسقط الاسنان 
ا من مضها ضا ويقير وبي © ر کر وزذا نز 


م الكلسيوم قجسم ويم عت حالة بیز 
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الاستان 
ر معها 








على طبیب الاسنان تثبیت الاسنان الاصطناعية علیها ‏ قبل معالحة دقيقة 
تستغرق خمسة آشهر على الأقل . 

وعل العکس إذا كان الغذاء حاوياً القدار الكايي من الکلسیوم » ان 
العظم یتشکل » والاسنان الاصطناعية تثبت وتکون قوية . 

إن السکر بجمیع آشکال استعماله : شرابات » معجنات » سکاکر » 
هو على التأكيد أكبر عدو للأسنان . 

إن بعض انواع البکتریا الوجودة في الفم تحول السكر إلى حمض يتحد 
مع عاج الأسنان » وهذا ما يفتح الباب أمام التسوس . 

لقد أجر ی الدكتور « بونتينغ عمنه8 » الأستاذ ني جامعة ميشيغان 
ومعاونوه تجربة على أطفال أحد الياتم ؛ بأن قدموا للأطفال السكاكر کل 
كل يوم و كانت آسنانبهم سالمة كلها ء وبعد ستة أسابيع كان العدد الأكبر 
منهم يشكو من النخر الذي استفحل بسرعة » ثم توقف عندما انقطعت السکا کر 
عبه . 

إن العلك نفسه يحوي كثيراً من السکر الكاني لاتلاف الأسنان . 

فإذا أردت المحافظة على أسنانك وأسنان اولادك فامتنع عن تناول السکر 
المصفى ني أي شكل من أشكاله . 

إن فيتامينات « ب » لا بستغی عنها للأسنان وحی للحيوانات أيضاً › 
فقد ظهر آنا تصاب بنخر الأسنان بسرعة عندما تحرم من حمض البانتوتينيك . 

ويتضح نقص حمض النيكوتينيك عند الرجال في البياض الذي بظهر 
على اللسان » والنفس الكريه وتسوس الأسنان . 

وفيتامين «ج » يلعب دوراً هاما في تثبيته على عاج الأسنان الذي بحفظ 
العادن . 

وبما أن جميع الفيتامينات وجميع المعادن ضرورية ء فاني أنصح بالسير 
على النظام المثاللي لحفظ الأسنان أو الحروجها صحيحة وسالة . 

إنك » ولو كانت أسنانك جيدة ء لا تملك الابتسامة اللطيفة بدون لثة 
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سالة . وعلی هذاء فان نقص الفیتامینات يباجمهاء فإذا نقص فیتامین 
رج » فان نزیف الدم محصل بسهولة » وتخفى الأسنان » ویظهر التقیح ء 
ونحتاج لتناول كية من فيتامين وج » لا تقل عن ۳۰۰ مليغرام يومياً . 

إن الليمون ذو أهمية كبرى ني صيانة اللثة سالمة واحتفاظها بلوما 
الوردي » وافنغاریون مشهورون بلا ہم ااسالة وذات اللون الوردي 
وبحصلون على ذلك من فيتامين «ج » المأخوذ من البابريكا ‏ ۰ والفليفلة 
الحمراء أو انحضراء الحلوة والي عکن أكلها ني اية الطعام مثل التفاح . 

ونقص فيتامين وأ » يسبب أيضاً فساداً في منبت الأسنان . 

. ونقص فيتامينات « ب » وبحاصة حمض النيوتينيك » يسبب تقيح اللثه 
کا يحري ني مرض الفر أو ( الاسقربوط :56:9 ) > وان مئة 
ملیغرام من النياسين أو حمض النيوتينيك تؤخذ مع كل أكلة بالاضافة 
إلى النظام الغذائي ؛ تشفي من هذا المرض . 

وني حالة إصابة اللثة بالاصفرار غير الحميل بتأثير فاقة الدم » يحب إضافة 
الحديد إلى النظام الغذالي . ۱ 


بالعضلات یحکم على الرجل 
إلى جانب اللون والعيون والشعر والاسنان الحميلة الي تعطي الفتنة 
والحاذبية » يحتاج الرجل أو المرأة إلى اليكل المتناسق والمنسجم . 
والثياب الي تصنع في بيوت أحسن الحياطين لا تليق بالا كتاف المستديرة » 
والصدور المنخفضة » والمعد البارزة ! 
إن المیئة الرديئة تأقي من سببين هما : إما نظام غذالي فاسد»وإما من وضع 


طبيعي مختل . 


. نوع من الفلفل المنغاري الحار يسحق ويستعمل تابلاٴ‎ )١( 
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وی الحقيقة » إن الغذاء الحيد محفظ قوة العضلات ومتانتها. وهي 
الي تصون ا حسم وتعزز قواه » وإذا رأيت عضلاتك رخوة ولدنة فتناول 
المواد البروتیئینیة الي تبني العضلات » ومقدار ما تتناوله يحب ألا يقل عن 
مئة غرام في اليوم » منها ۸۰ من أصل حیواني كاللحم والبيض وا حبن واللبن 
الرائب » کا تتناول المعادن والفيتامينات الي تساعد أيضاً في حفظ توتر 
العضلة وانقباضها »> والیود » والبوتاسيوم »> والكلسيوم » والفوسفور ‏ 
وفيتامين د) » وفيتامينات وب » الي يحب أن تتوافر في النظام الغذاني 
اليومي . 
ومن الطبيعي أن التمرین الرباضي يفيد أيضاً العضلات ؛ و کل انسان 
يحب أن يعاني التمرین مدة عشرین دقيقة في اليوم على الأقل لاجل بسط 
العضلات » وقبضها و خاصة عضلات البطن . 

إن الاطباء النفسيين یو کدون أنهم یعرفون الاشخاص ا بناء والبلداء 
من هيئاهم وتصرفانهم . فهم یفزعون من الحياة » وتنحط قواهصم 
وینهزمون آمام مشا کلهم . 

آما أنا فاعتقد أن هذه الظواهر الى يطلق علیها «مرکب النقص ) 
هي بالبداهة تاج التغذية الفاسدة » وان الغذاء الحيد الذي يصلح الهيئة 
يصلح أيضاً النفس .. 

فإذا شعرت باحطاط کی جسمياً ونفسياً » فاجتهد في أن تتجنب الأغذية 
الي لا تستحق منك نظرة واحدة تلقى عليها . 

فإذا وجدت في جسمك نقصاً أو عیباً » فاعلم أن أمك ما كانت تعطيك 
حاجتك من فيتامين «د» » وعندما ارتكبت خطيئتها خلال مدة عوك » 
لم يتكون موك العظمي کا تتطلب الطبيعة » وم تعط له العادن اللازمة . 

هذا هو أساس الحباه الحد بة كثيراً » وعظام القص العريضة » والر کب 
المصطكة » والفك البارز » وغير ذلك من الأوضاع الشاذة الي تتكون قبل 
أن تقوى العظام » وتظل على حاها بسبب الإهمال . 
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لذلك » نجد آحسن نصيحة نقدمها للأ مهات اللواتي بحرصن على ال لحمال 
و تناسق أجسام أولادهن هي إعطاؤ هم خلال مدة عوهم ما لا يقل عن 
آلف وحدة تن ی فيتامين ( د ) يومياً في الصيف ويي الشتاء » هيما ان الكبار 
يتألمون طيلة حياتهم من رر ما کنو یتاولون زیت کبد نوت و صفرهم » 
لان الغذاء لا يقدم لهم فيتامين «د» ها يقدمه هذا الزیت 

ومع ذلك » إذا لم يكن شم هذا الحظ فلا کے لات من 
يوم الى آخر بتناول هذا الزيت . 

أنظر إلى وجهك في المرآة باهتمام وتساءل : عما إذا كنت تستطيع أن 


تصبح رائعاً كما تريد ! 

فإذا كان لون شعرك لامعاً » وأسنانك براقة » وشعرك غزيراً وم بخطہ 
الشيب .. 

ففكر بأن كل هذا سيزول إذا لم « ترمم » باستمرار هذا « البيت » الذي 
هو جسمك ! .. 


لا تفرح بواحد دون الآخر .. 
نك تاج الصحة الحقيقية » والجمال الحقيقي » وكل واحد منهما مرآة 
الثاني ! .. 
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غذاؤك . .. وغددك 


تأثير الغذاء في الغدد والشخصية 


في سن ار ابعة والستین وجه « توماس أ . آدیسون » آول خطاب للجمهور 
فبدأه بقوله : 

( لي من العمر أربع وستون سنة ء ولكي » والحمد لله لا أزال شاباً !...» 

وي الواقع بحق لنا أن نتساءل : 

لاذا يظهر بعض الأشخاص من رجال شا کے ييا ع وهم ي سن 
الأربعين » بینما غير هم يظهرون شباباً وهم في سن الستين ؟؟ . 

لاذا تنحي ظهور أشخاص ٠»‏ وتتغضن جباههم » ويصلون إلى نماية 
القوة » ويرتسم الحزن على محياهم » مع أنهم في ذروة السن النشیطة ء بینما 
يبدو غيرهم وكأنهم قد اکتشفسوا سر القوة الي لا تبلى » والشباب 
الأبدي ؟!. 

إنه لمدعاة للشفقة عليك أن تشتهى شفاء هو تقريباً « معجزة » » مثل 
ذف ارک ا ود لصيو لفن ل ها دتا قیال مرا 
یقفز من فراشه معافی . أو مثل سيدة سمينة وساذجة تحلم بحبوب تبد د في 
وقت قصير الشحم الذي تکدس على جسمها في سنوات . 
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ولا نتکلم طویلاً عن الشیوخ » أو الأشخاص الذین أدركتهم الشيخوخة 
باكراً » وراحوا یظنون أن ني الإمكات طرد السنوات وإعادة شبابهم إليهم 
بدواء سحري . 

بعد درس عميق لأسباب تلف العمر » ۸ ید الدكتور ستيناخ إلا هذا 
الايضاح : إن السرعة الي تذهب بشبابنا تأقي من المتاعب الي نعانيها في 
الحياة » اكثر من الوراثة > وهی تتعلق بغددنا الموجهة لنا والی أطلق 
علیها الد کتور ( برمان ) اسم « ساعاتی ساعتنا الداخلية » أو ١‏ اما کم المطلق 
عقدر ات حياتنا ) . 

ومن الحلي أن هذه الغدد لا حدد الشيخوخة نفسها ء بل شکل ظهورها 
وساعته » فإذا تلفت الغدد فإن افرم یتقدم بخطى خفيفة ویهاجمنا بسرعة . 

فلأجل تأجيل الشيخوخة نجد الغدد التناسلية خاصة ذات آهمية کبری 
في تطبیق الدستور الذي وضعه (والت ویتمان ) بقوله : «لا قوة بدون قوة 
جنسية ) . 

إن الد کتور ستیناخ قد قرر من جهة آحری أن هذه الغدد تعمل للمستقبل 
لإبقاء انس البشري » وي الحاضر لارضاء مطالب الحياة » وهي تنتج 
إفرازين متباینین جداً : إفرازاً خارجباً يعطي الحياة ۰ وافرازاً داخلياً 
يقوي الجسم . 

ولا وضع الد کتور ستیناخ نظریته ي : «إعادة الشباب بواسطة مصل 
غدد البلوغ » قوبل هذا الکشف من العلماء با حماسة » بل آثار خیال الهتمین 
بأمور الدنیا والعالم آنفسهم » و کان له ني الحملة ‏ فعل القنبلة ! وإن 
كانت قد ظهرت معارضات ھا » شأن کل جدید بقرره علم ما . 

والواقع أن افرازات الغدد مجددة ومحيية قوية جداً » ولکن الزمن 
والاختبار أثبتا أنها لا تعمل ني الحقيقة الا کهیج وقي » وعندما یزول التهیج 
فان تجدد الشباب يختفي أيضاً » والتهیج يزول إذا لم یستطع اندفاع الدم أن 
بغذي الغدد التغذية الكافية . 
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والدكتور (سیرج فورونوف ) قد نظر إلى مشكلة الشیخوخة من 
جانب آخر . فالحسم البشري - بحسب رأيه ‏ يحمل نوعین من النسج : 
النسج الدنیا » والنسج الحساسة وهي : الأعصاب » والغدد والشرايين . 

ويقول : إن النسيج من النوع الأدنى ينبت مع العمر مشل الحشيش 
الرديء ویہاجم النسيج الحساس» موجداً فيه الصلابة الي تسمى (التصلب) » 
وللحيلولة دون ذلك لقح الدكتور فورونوف أشخاصاً محكومين بالاعدام 
بنسیج غددي منترع من القرود . 

وقد آلف هذا الروسي البارع كتابين استهویا جمیع الذين یتوقون إلى 
معرفة خفایا تأثير الافرازات الداخلية للغدد . 

ومن تجارب استیناخ وفورونوف استخرح العلماء الامریکیون النتیجتین 
التاليتين : مذ تصب الغدد ذات الافراز الداخلي هرمونانها مباشرة في الام 
يبدأ عمل الغدد التناسلية : والغدد الدرقية» والغدد الجاورة للدرقية » والغدد 
الواقعة فوق الكلية ( الکظر ) » والغدد الصنوبرية » والغدد النخامية » أو 
غير ها فیما بعد » وهذا له أيضاً آهمية کبری . ویلاحظ أن کل غدة من هذه 
الغدد محضع لاندفاع الدم الذي بغذما . 

ومن العروف أن الغدد تؤدي وظیفتهسا بانتاج ما یسمی ( امرمونات ) » 
وامرمونات عنصر يفرز من جزء من الحسم مختلف بوضوح » وهو یقوم 
بدور رسول کيماوي » وینقل إلى هذا العضو أو ذالك الأمر بالعمل » وهناك 
تناسق بين أدوار کل غدة من غدد ا حسم وعملها المشرك الذي يدعم 
العمل النظامي للجسم . 


الغدة النخامية 
الغدة النخامية واقعة في قاعدة الخ ووراء الحلقوم » وهي تقود جميع 


الغدد الأخرى » وعکن تشبيهها بالمركز الماتفى » والغدد الآخری بالحطات 
الى تعمل نحت إثرافها. 











وف الحقيقة ان ا ھرمونات الي تفر زا هذه الغدة ترسل إلى الغدد 
الاخری ء فتبدأ بدورها بافراز هرمونها ا حاص » ولذا كان أي اضطراب 


بطرأً على الغدة النخامية بجر عدة اضطرابات واختلالات في الصحة . 


وبما أن امرمونات مبنية على أساس البروتئين ؛ فان نقص البروتئين في 
الحسم ينتج نقصاً في إنتاج الغدة النخامية . 

ففی خلال عهد المراهقة ا 
البروتئین » تحدث اضطرابات غددية إذا نقصت كية البروتئين » وعکن أن 


بتوقف النمو » وبالعکس إذا كانت زائدة فان ا حسم يصبح ضخماً. 


فيجب أن نجنب الفتیات خاصة الحصول على ضخامة ابلسم » فإنها إذا زادت 
عن الحد نجعلهن دايدات وتعيسات . 

إن الأغذية الي ها اكبر تأثير في الغدة النخامية هي » على الأرجح ء 
فیتامینات ر ب ). 

إن بعض الامهات قد ذکرن لي أنہن لا يعطين بنالّہن فیتامینات وب » 
خوفاً من صابتهن بالضخامة ! . 

إن هذا العمل خاطيء جدا > وإن نقص هذه الفیتامینات من الغذاء 
عکن أن بحدث اختلالات واضطرابات في الغدد النخامية ویحقق الضخامة الي 
تريد الامهات اجتناها . 

یظن الكثيرون أن الاضطرابات في الغدد النخامیة ستبقى مدى الحياة . 
ورغم أن هذا الظن غير بعيد جداً عن ا حقیقة » فإنه باتباع نظام غذائي 
صالح ومنتخب ؛ عکن شفاء الکثیر من هذه الاضطرابات . 


الغدة الدر قية 


إن الغدة الدر قية واقعة آمام الحنجرة » وهي تفرز هرموناً اسمه ( خلاصة 
الغدة الدرقية ) وهو حوري البود » ولٰذا كان نقص الیود ي الغذاء من شأنه 
أن يفسد عمل هذه الغدة ويؤدي إلى تضخمها لكي تحصل على فاعلية 


۸۲٦ 








اکر من کیة الیود القليلة 
جداً الى تبقی لدبا ء 
( عددغدة العنق ) > وهو 
زول شیا فشيئاً بتناول 
الیود مضافاً إلى نظام 


e. 
2 غدالي‎ 





ولكى تقدر حاجة الحسم للیود يجب أن تعرف مهمة إفراز الغدة الدرقية ء 
فهو ينصب في الدم ثم يتوزع في جميع أجزاء الجسم » ويكون محرضاً 
بحمیع ا لایا على حرق كية الطعام المغذية والضرورية لانتاج النشاط وحفظ 
حر ار ة االحسم »> وهو الذي يؤمن لضربات القلب سر عتما الى تسهل 
نضح الدم الكائي > وللحجاب الحاجز سرعة ار كة الي تسهل دخول 

و یکلمة مختصرة : إن الغدة الدرقية تدعم بتناسق جمیع قوانا الحر كة 
العاملة . 

فاذا كان اليود ي طعامنا غير كاف ؛ فان افراز الغدة الدرقية یکون 
غير كاف . و تصبح ابحسم فاثر اهمة والنشاط و بضطرب التنفس 4 و تصضعف 
دقات القلب » وتكون تقلصات ابلهاز المضمى نادرة وعنيفة فيحصل 
سو ۶ افضم والامساك 4 ولا تقوم ا حروریات بانتاج النشاط . 

إن هذه التبدلات تسبب اضطرابات خفيفة لا عکن أن تتفق والصحة 
ا حقیقیة » والاشخاص الذين ینقص البود من جسمهم یکونون کسا ی وسريعي 


۸۷ 








التأثر بالبرد ولیس لديم مقاومة له »> کا یکون عندهم استعداد للسمنة › 
لان احروریات لا تستهلك لانتاج النشاط ۰ وإنما تتکدس بشکل دهون 
وشحوم . وفتور الهمة يسبب شم ضجراً » کا يسبب عدة عوارض منها : 
برودة الأيدي والأرجل كثيراً » وجفاف الحلد ورعا ظهور قشور عليه › 
ورقته »> ویکون الشعر ضعیفاً وباهت اللون » ویشیب مبكراً ویتساقسط 
بكثرة » کا تکون الاظافر رقيقة جداً وتتفسخ أو تتکسر » وتصبح الذاكرة 
ضعيفة بسبب نقص ورود الدم الى الدماغ . 

و تظهر عوارض نقص اليود عند النساء 2 غزارة دم ایض ؛ وطول 
مدة العادة الشهرية » وي استمرار الصداع . 

وأخيراً : إذا كان هؤلاء الرضی يشعرون بالبرودة بینما غير هم یشعر 
بالحرارة » فإنهم يتألمون أيضاً من احرارة الشديدة الي تصيبهم بصورة 
شاذة على آثر البطء - غير الطبيعي ني دوران الدم وی التبديل الطاریء 
عليه . 

إن ما يدعى غالباً « كسل الغدة الدرقية »۰ هو إعلان عن نقص خفيف 
ي البود » وقد سجلت ملاحظات على مدی و استع في هذا الصدد » فظهر 
أن ستين فی المئة من الاطفال » و آربعین ني الثة من النساء یعانون ( کسل الغدة 
الدرقية » سبب نقص البود » و کانت العوارض تحتلف بحسب كبر النقص 
أو صغره » و عکن أن تصبح خطيرة أو خفيفة و تنجر د « الضحية » من از دهارها 


إن لفیتامینات رب » تأثيراً كبيراً في انتاج إفراز الغدد الدرقية الذي 


ينخفض إلى حد الثمانين ني المئة عند الحيوانات الفتقرة إلى کفایتها من 


البود . 


والنصيحة الي نقدمها لكل متأم من کسل الغدة الدرقية هي أن بدخل 
اليود الى نظامه الغذائي » و آن یستعمسل طيلة حياته االح النباني الشبع بالیود . 
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وللحصول على فيتامينات و ب » يحب أن یتناول حبوب القمح » وخميرة 
البيرة » والكبد . وإذا آراد ا حلاص من تمدد الغدد فعليه أن باکل بکیرة من 
سمك البحر الغي بالیود ء وآن یفرط في ذلك ما استطاع ء وآن یتبع باهتمام 
0 النظام ا ما می ) . 


غدة البنکریاس 


وغدة البنكرياس موجودة في أسفل المعدة » وهي تفرز هرموناً هاماً يدعى 
١‏ الانسولين » » ومهمته نحويل غلوكوز الدم إلى غلوكوجين لادخاره في الكبد 
و العضلات ‏ وبدون الانسولين يتكدس السكر الذي يحصل من الحضم في الدم 
ليطرح فيما بعد مع البول:فلا ينتج الحرارة والنشاط في الجسم »وي هذه ا حالة 
یسوء حول الدهون والشحوم » وإذا لم تتدارك الأخطار الي تحدث فيصاب 
الجسم بالمرض العروف باسم « البول السكري » . إن السبب الا کید » ون 
كان ما يزال جھولاٴ ء فال‌روف ان نقص فیتامینات « ب » يمكن أن تودي » 
بسبب الاضطرابات المختلفة الي تحصل » إلى تمدد الانسولين . 

إن المصابين عرض السكري في امريكا یز داد عددهم بسرعة منذ اختفت 
من غذائنا فيتامينات «ب » بسبب النخل والتصفیة ء مع أن ا حبوب إذا اضيفت 
بحالتھا الطبيعية » وبکمیات كبيرة » إلى أنظمة المصابين عرض السکر استطاعت 
شفاء‌هم باثارة البنكرياس على إفراز عصارته المفيدة . 

إن النظام الغذالي مرض السكر يقوم ني أساسه على تقنین الواد السكرية 
والنشوية الي تعطى للمريض ميث تقدم له البروتئين اللازم والحروريات 
الضرورية لنشاط جسمه دون أن ترهق البنکریاس » ودون أن تنقص المواد 
الغذية وخاصة فيتامينات « ج » و ب » ء وإذا كنا نمنعه من تناول عصير 
الليمون فلآنه يضطر لتناو له مع السکر . 
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ويحب أن بتناول الصاب بالسكري عصير البندورة » والفلیفلة الحضراء 
والحضراوات الأخری‌الغنية بفيتامين رج » . 

وينبغي أن یبتلع کل يوم تب و کرات وج » ء وأن يأكل نصف 
قدح من حبوب القمح ( الي لا نحوي كثيرا من النشاء ) : ثم يأخذ بعد كل 
وجبة ملعقة كبيرة من خميرة البيرة ( الي لا تحوي لا سك را ولا نشاء ) » و مجتنب 
کل سكر مصفى أو دقيق أبيض » و إذا كان نظام تغذية المصاب بالسكر مطبقاً 
بتعقل آمکنه الوصول إلى الشفاء . 


الغدد التناسلية 

إن التغذية هامة جداً لسلوك الرجال ا لحنسی والنساء » ولذا يجب الاهتمام 
ببحث هذه الناحية بكل حرية ء لأن الضعف الحنسی يلعب دوراً حزناً في 
الزواج ور عا أدى إلى القضاء على السعادة . ۱ 

إن الضعف عکن التغلب عليه إذا كان النظام الغذائي كاملا » والصحة 
الحيدة يعلن عنها بعودة الشهوة والقدرة الحنسية القوية . 

من الغالب أن ينسب نقص القدرة الحنسية بعد سن الأربعين إلى التقدم في 
العمر ء مع أن الحقيقة هي أن العجز الحنسي بحصل من الإعياء والتعب » وعلى 
الا کر من التغذية الفاسدة . 

بظهر أن فيتامينات و ب » تزید الرغبة والقدرة الجنسية كر من جميع 
العناصر الغذية الأخرى ء والأشخاص الذین یعانون ضعفاً في الناحية الحنسية 
يحب أن دتبعو | النظام المغالي الذي أوردناه سابقاً > وآن يضيفوا إليه - بصورة 
خاصة - کمیة كبيرة من فیتامینات و ب » ء لأن نقص أحد هذه الفیتامینات 
( حمض البانتوتينيك » وحمض بارا - آمينو = بترويك ؛ والاينوزيتول ۽ 
وهي الفيتامينات المضادة للشيب ) من شأنه أن يضعف الغدد ا لحنسیة . 

إن اللبن الرائب - کا عرفنا سابقاً ‏ ينتج ادر ثومة الثمينة الي توجد هذه 
الفيتامينات » والبلغاريون الذين يعيشون في جزء كبير من غذاتہم على اللبن 
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الرائب معروفون باحتفاظهم بقوهم الحنسية الداعة حى الشيخوخة . 

فبتناول نصف قدح من حبوب القمح وثلاث أو ست ملاعق من خميرة 
البيرة » وثلائة آقداح من اللبن الراثب كل يوم تتغلب على الضعف الذي محدثه 
نقص فيتامينات وب ) . 

إن الاغذية الي ذكرناها في النظام المثالي تحوي جمیع العناصر الضرورية 
للحياة اس حنسة > وبعض هذه العناصر برضن بتناوطا بصورة خاصة . 

وعا أن جميع الھرمونات قائمة على أساس البروتينات فيجب زيادة حصة 
الأشخاص الذين يشكون نقصاً في القدرة الحنسیة منها » والبروتينات المأخوذة 
من مصدر حيواني تعطي نتيجة أسرع من البروتينات ذات الصدر النباتي . 

وفتامين ر أ ) هام » بصورة خاصة » للبروستات وللخصيتين» وهو الذي 
ينظم العادة الشهرية عند المرأة . 

ولذا بحب تناول یات كبيرة منه عن طريق ا حضراوات والفواكه › 
وعصير الفوا که » وزیت كيد الحوت . ۱ 

والنساء اللواني ینقصهن اليود لا بشعرن برغبة جنسية > ویعانین اضطراباً 
5 مواعيد العادة الشهرية و تکون العادة مصحو بة بالصداع والاغذبة المشبعة 


بالیود تصلح حالتهن دسر عه 5 
وفيتامين « ج - © » ضروري جداً » فنقصه عند النساء يؤدي إلى نزیف 
مغر ط ومؤلم . 


أما فيتامين « ه ‏ [» - وهو الذي يسمى ١‏ فيتامين الإخصاب » فلا يظهر 
مفعوله في ييج الرغبة الحنسية إلا ذا كانت ية ما يؤخذ منه كبيرة » وهو 
على التاکید ء يتلافى العقم عند الرجال » وضرورته واضحة في تكوين المي ء 
آما عند النساء فإنه يجنبهن الولادة العسرة ء والطلق البکر » ويوجد في حبوب 
القمح « وخاصة في زیت حبوب القمح » » وني اللحس ء وا حضراوات ذات 
الأوراق ان حضر ء وني الحبوب الکاملة . 

ولذا بحب تناول هذه الاغذية كل يوم والامتناع عن الأغذية 02 
والمصفاة لاا فميرة قیتامین ره ). 


۱ 





فالأمر اغام هو أن تدرك أن الضعف الحنسي دلیل على تغذيتك الناقصة ء 
الغدة الصعر یة 


إن الغدة « التيموسية » توجد ي 
الصدر في أسفل العنق وفوق القلب ؛ 
وهی تکبر في الصغر وتلعب دوراً هاماً 
في نمو الشخص 4 واكان الور 
في نباية أيام الشباب وتصبح صغيرة 





جداً > ومع ذلك دهی تقدم بعص 
الفائدة للجسم خلال أيام الشيخوخة . 
فاذا كانت التغذية فاسدة ف زمن الطفولة > وتنقصها فتامسات ر ب » 


خاصة » فإن هذه الغدة تضمر قبل الأوان ويتوقف النمو . 
غدة الكظر 


الكنظر ء أو الغدد الواقعة فوق الكليتين » بطلق عليها أحياناً اسم (غدد القتال)» 
لأن سیلان إفرازها (أو الادرينالين) في الدمء يعد اج حسم لمقاومة الانفعالات» 
ومن هنا كان له دور رئیسی في كل عاطفة من عواطف اللحوف أو الغضب > 
وأهمية خاصة بالنسبة للجنود أو الطيارين . 

إن عمل هذه الغدة لا يتوقف إلا بعد تناول الطعام > لأن سکر افضم 
يزدحم ي الدم ويكون جاهزاً > والغدد تفرز باستمرار الادرينالين الذي حول 
( الغلوكوجين )() الصادرعن الكبد والعضلات إلى ( غلوكوز )أ بحسب حاجة 


نشاط الحسم . 


(۱) مادة عضوية تركب النشا الحيواني . 
(۲) سكر العنب ظ وهو يستخرج من النشا . 
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وعلی هذا فإن نقص الادرینالین یظهر بي بطء الحركة والعمل » ويجعل الانسان 
غير قادر على المرب من خطر یہددہ . 

إن نقص فیتامین و أ » يسبب تضخم غدة الکظر ۰ ومجعلها عرضة للتلف » 
ونقص فیتامینات و ب) و «ج » ينقص إفراز الادرینالین ويجعل الکظر ضامراً 
او عرضهة للتزیف. 

ولأجل حمل الکظر على أداء وظیفته جيداً يحب الانتباه إلى ما يقدمه لنا 
الغذاء من فیتامینات راو ( ب »و اج » اللازمة لنا . 


اللوزتات 


اللوزتان » أو الغدة المجاورة للدرقية موضوعتان على جاني قصبة الرئة 
وراء الغدة الدرقية » وهذا هو دورهما : 

في حالة غی الغذاء قاطعات ے 
بالكلسيوممن اللبن الرائب » 0 
الحليب ء والعسل الأسود ده 
فإن الكلسيوم ينصب في 1 


لدم وبوجود فیتامین ر خاي 


رد يرسب على العظم _ لوزة اعلق 
والأسنان وج ٤‏ 
مباية العظام الطو بلة 1 
وتنقل إلى الأسنان والعظام الأمر بأن ترك كلسها وفسفورها للقلب > 
وللأعصاب » أو لبعض الأنسجة الأخرى المحتاجة لذلك . 





اللسكان 


۱ العذاء ع ١۱۳‏ 











وبفضل اللوزتین یبقی الدم حاوياً من الکلسیوم والفوسفور ما حتاج إليه 
تقریباً . 

ولنتذكر هنا أن كل خلية في جسمنا تحمل كلية من الفوسفور » وأن 
الكلسيوم لا غنى عنه لضبط حركات الأعصاب والعضلات » ومن هذا ندرك 
أهمية اللوزتین في الصحة ولا سيما في انقاذنا من العصبية . 

1 فلكي نتيح للوزتين أداء وظيفتهما جيداً جب أن ننتبه إلى یات فیتامین «د» 
والكلسيوم »والفوسفورالي نتناوها مع الغذاءءلأن نقص هذه العناصر يؤدي 
إلى تمدد اللوزتين ء کا أن زيادة إنتاج اللوزتين ینتج بصورة عامة » عن الغذاء 
الناقص . 

وإذا فقدت العظام والآسنان المدخر لدیہا من العادن بكمية كبيرة» فإنها 
تصبح هشة وقابلة للتفتت » ومن الراجح أن السبب الأكبر في نقص الكلس 
لدى الکبار » وني الشتاء بصورة خاصة ء هو نقص فيتامين «د» من الأغذية 
العادية . 

00 ہت 5 0غ فيجب إذن الحصول على هذا الفیتامین من زیت كبد الحوت »ومن الحمام 
الشمسي في الصيف . 
ضرورة تغذية الغدد 

إن غذاءاً مختاراً بتعقل وإدراك » ومحتوياً جميع العناصر الطازجة والطبيعية 
بجعل الغدد تفرز هرمونانها الي تحمل الحسم على أداء وظيفته جيداً . 

والأشخاص الذين یہملون تنظم غذالہم يسرعون إلى خطر اضطرانات 
الغدد الى تسيب البدانة أو ا مزال الفرط ؛ وخلل النشاط الدماغى » وسرعة 
التأثر » والضعف اللحنسي ء بل ضعف الشخصية كلها . ۱ 

إن الصحة مرتبطة بالغدد » فحيث تکون الغدد صحیحة فهناك صحة 
جيدة » ولا غدد صحيحة ولا صحة جيدة بدون غذاء صالح » وهذا ما يحب 
أن يكون بغية كل عاقل . 


۱۹1 ۱ 











إنه على الرغم من التجارب الي أجريت في الخابر وني المستشفيات لم تحدد 
العلاقة بين الغدد وجميع العناصر المغذية » وإنما عرف فقط أن للغذاء تأثيراً 
عظيماً في الغدد » وأن فقدان العنصر المغذي منه يخل بتوازن الغدد . 

فمن الحطر ابلسیم » إذن ء أن نعرّض أنفسنا للخطر وني یدنا الوقاية . 

إن غذاءاً متزناً وكاملاً وغنياً بالفيتامينات هو أفضل واق من خلل الصحة 
وضعف الشخصية وغير ذلك من الاضطرابات الى تسببھا لنا غددنا . 

إن الولع بالشباب يسيطر علينا منذ اكتشف أبونا آدم أول شعرة بيضاء 
في ذقنه ! .. 

لقد علمنا - وهو يسخر ما ني الطبيعة لأمره » ومن بين ذلك الغذاء الذي 
يتناوله والهواء الذي يستنشقه » والشمس الي يتدفأ بها أن الرجل جدير بأن 
ينتصر على الشيخوخة المبكرة ويضيف سنوات إلى حياته » وحياة إلى سنواته . 
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عملية تنظیف في سبعة أيام 
إغسل أحشاءك مرة في السنة 


« إن بطناً شرهاً هو كحجر في الرقبة .. إنه سبب جميع آمراض الحسم 

هذه العبارة قرأتها قدبماً في كتاب فتركت في نفسي أثراً قوياً » لاني منذ 
سنوات أو كد بأن الحهاز المضمي هو مركز ا حطر في كل فرد منا . 

وعندما بدأت تطواني على جميع مستوصفات العالم ومستشفياته للبحث عن 
نظام مثالي لتنظيف المعدة » حصلت على نتائج قيمة لأني كنت لا آفرح بدرس 
الأنظمة المختلفة » بل كنت أطبقها على نفسي . 

ففي بلدة زوريخ بسويسرا تتبعت ي مستوصف الطبيب الشهير ( بیر خر - 
بيئر ) العلاج بالغذاء لدة اسبوعین » فشاهدهم بعطون المرضى ني أكلة الترويقة 
أقل كنية لازمة من ا حروریات » وني الغداء يعطون ( الترويقة السويسرية ۲ ) 
نم خضراوات نيئة لذيذة وسهلة المضم » وهذا النظام كان وفيراً » لان المبداً 
یقوم على الصوم الوقتي » ویهدف بحسب نظام « بیرخر بيير» إلى تنظیف 
ا حسم كله یس نظام شائع لي آودبا کا 

وني سنة أخرى جربت بنفسی علاجاً شهيراً في ( ميلانو ) بابطالیا » فکانوا 


ووجدته لذیذاً ‏ وبعد آسبوع قرفته نفسی » ومع أن العنب غذاء جيد وفیه قوة 


(۱) أنظر ترکیب الترويقة السويسرية في بحث ( نظام مثالي لدة آسبوع ) . 
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منظفة كبيرة ۰ فالحقيقة الي أقولها : اني شعرت بضیق من الاقتصار عليه . 
وئی کارلسباد بتشکوسلوفا کیا كانت التجربة صعبة » فقد قدموا لي 
عشرة آیا م طعاماً يحوي نسبة عالية من البروتئين مع اللحم ثلاث مرات في اليوم 
وعدة لراك من ماء کارلسیاد 4 ففقدت کسی عشرة لے قاين وزنی» ولکني 
م آشعر بتحسن » ولم تكن هيئي جيدة ء وربا كان ذلك من تناولي کیة كبيرة 
من میاه کار لسباد 

وي درسد أمانیا 
جربت نظاماً ظهر لي 
انه أفظع نظام 
آشد من عو التام 


لقد کانوا سمون 


ا حخاف ( ولکی تصر 
جافاً» كان النظام جافاً ! 





۱ اليوم الأول استطعت أن أتناول ما أريد من الحبز الحاف بدون شرب 

أية جرعة من الاء . 

ولا فائدة من القول : اني بعد یوم من هذا النظام شعرت بتعب محيف » 
وعطش ‏ وبكلمة آوسع > ... بتوحش 

وني اليوم التالي أصبحت سكير أ وابتلعت لیئر أو لیم منج ليله 

لقد كان ادف من هذا النظام أن يصبح الانسان جافاً 1 وأن تسقى فيما 

الحلايا بواسطة زيادة التبدلات الي تطرأ فتساعد على طرح الرو اسب 
والبقایا 

وني البوم الرابع وجدت نفسي منهول القوی جداً لدرجة اضطررت معها 
إلى ترك التجربة والتخلي عن هذا النظام الذي اعتبر ته خطراً 
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وقمت بعد ذلك بتجارب » وريت مشاهدات خلال إقامي في کل من 
لیننغر اد وباریس وبودابست وبادن بادن واکس لیبان وغیرها ء فکانت 
بعض التجارب نافعة وبعضها غير مفید » وعدد قلیل منها كان سخيفاً ! ولکنها 
جميعاً - والصوم نفسه - كانت تہدف إلى غرض واحد » هو إراحة القناة 
امضمية » وزيادة ا حروج » وتنظیف ما نسمیه ( الباطن ) وبناء صحتنا بواسطة 
أنظمة صحیحه . 

إن العدد الذي لا بحد من المصابين بتسمم غذالي ء والذي جاءني منذ سنوات 
شا كياً جعلي أدرك الحاجة الماسة لنظام التنظيف ۰ فوضعت معالحة لمدة سبعة 
أيام جر بها الالاف وتحققوا من نفعها وتأثيرها وسهولتها وتنشيطها للجسم و تخليصه 
من رواسب الغذاء . 

إن هذه المعالحة تقوم على تناول كمية كبيرة من الفواكه وا حضراوات بعضها 
نيء » وبعضها يطبخ طبخاً خفيفاً ليبقى حتفظاً بفيتاميناته ومعادنه . 

إن ا حروج عندما يكون فاسداً »> والفضلات متجمعة في المعي الغليظ ؛ 
فان جرثومة سامة تنموفيه » والفواكه واالحضراوات واللبن الرائب الى تؤخذ 
بحسب نظام التنظیف تساعدنا في مکافحة الفساد الضار وا حر ومة › کا تساعد 
أيضاً ا حمض البولي على جر فضلات الغذاء إلى ا حارج . 

إن من الضروري تطبيق نظام التنظيف ني سبعة أيام من وقت إلى آخر » 
ولكن لا يجوز اتباعه كنظام داعم » لان ( النظام المثالي ) موضوع طذه الغاية . 
إا لعادة حسنة أن تطبق هذه العاحة مرة أو مرتين في السنة : في الربيع 
وني الحريف » ولنذكر أن جسمنا يجب أن يعطى الفيتامينات والمعادن مباشرة 
من النباتات الطازجة » وإذا كنا نغضب١‏ الشهية » باعطاء أجهز تنا الداخلية من 
هذه النباتات بإسراف » فإننا نقدم » في الحقيقة هذه الأجهزة ما حتاج إليه . 

إنني أوصي باتباع هذا النظام البسيط والمطابق لذوق كل من يشعر بالحاجة 
لتنظیف الداخلي » وهو لا يدوم آکٹر من أسبوع وليس في اتباعه أدنى صعوبة . 

لقد طبق هذا النظام على ألوف من آتباعي وتحت إشراني » وأنا واثق بأن 
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هذا التنظيف الدوري يحمي من كثير من الأسواء والآلام . 
فإذا كنت مريضاً فاستشر طببيك في الأمر » وتذكر أن هذا العلاج الغذالي 
ہے له من هدف سوی ظا ا الراحة اللازمة من جمیع ا ا 
وإشباعه بالفیتامینات و العادن . 
ر فساعد جسمك بالغذاء > وستساعدك الطبيعة ! Cd‏ 
لعلك تصبح من آولئك ا حاھلین الذين بتخیلون : أنه بقدر ما نتناول من 
الطعام نكون أقوياء ! إن هذا الحيال ليس خاطتاً تماما » ولکن ليست التغذية 
وحدها هي الي تعطينا الصحة » بل « المضم والتمثيل » . وأستطيع أن آؤکد اك 
ان جسمك سيكون جیداً داعا بعد نظام التنظيف:. 
فإذا كان بستحیل عليك اتباع هذا النظام لمدة اسبوع کامل ۰ فأدعوك 
لنجر بتہ بوماً واحدا تقتصر فيه على تناول الفواكه وانلضراوات: وسری بنفسلث 
تصبح حالتك حسنة » وستغريك بتطبيق النظام بكامله ٠‏ 
وفيما بلى قائمة واسعة بالأغذية الي تستطيع أن تتناول متها ما يشبعاك | 
الفواكه. 
ب _ الحضراوات . 
النخب الأول : كرفس ء جزر ء اسباناخ » بقدونس » ورف اللفت » 
ورق الشمندر ء ورق السلق ء اللحس » افندباء القرة » الرشاد . 
النخف الثاني : كرفس » فجل ء بصل » وم » خیار » هليون » رع * 
ملفوف بر وکسل » باذنجان . 
النخب الثالث : ملفوف ( عادي وآحمر ) قرط › لفت » شمندر › 
حمرص أخضر . 
تناول من هذه انلضراوات نيئة أو مطبوخة قليلاً » أو بشکل عصير » 
وبمكنك أيضا أن تتناول كل یوم نصف قدح من الین الصنوع من حليب 
ززعت منه زبدنه . 


وفیما بلي ما بجي أن تتناوله یوماً أثناء اتباع النظام : 
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نصف لیئر أو کر من عصير اللیمون الطازج . 

نصف لیئر من مرقة هوزر () » أو مرقة من الحضر اوات. 

نصف لیئر أو أكثر من اس حضراوات الطاز جة . 

نصف لسر من اللبن الرائب . 

نوعان من ا حضروات مطبوخان طبخاً خفيفاً . 

ج- مغلي بعض النباتات العطرية أو نقیعها « مثل الز یزفون والنعنسع 

والژ هورات » . 
د حمام مدة ( ۱۵ » دقيقة . 
ه ‏ ماين من ا حشائش قبل النوم 
كيف جري المعالحة 
الرويقة ‏ بعد النهوض من النوم نغسل الأسنان وعضمض الفم ء ثم 
نشرا ب قدحا كيرا من عصير الفواکه الطاز حة مثل : « البر تقال » كروب 
فروت ۰ أناناس ٤‏ تفاح » . 

0 ونتناول بعد ذلك قدحاً أو فدحين من مغلي النعنع » أو الشليك أو غيرهماء 
ويحلى المغلي بالعسل » والافضل الامتناع عن القهو قء وإذا كان يستحيل 
ذلك فيو حذ فنجان فقط من القهوة اللحفيفة > وإذا كان عصير الفواكه 
والمغلي غير كافيين فتؤخذ کیات أخرى > و عکن الاستغناء عن العسل . 

الضحوة - یؤخذ حسب الرغبة مما يل : 
فدح من اللہن الرائب المصنوع من 5 بدوں فشدة . أو قدح هن ععصير 
الحضراوات . أو قدح من مرقة هوزر . 
تھا يمكن تناول سلطة مصنوعة من الكرفس والحزر والفليفلة الحمراء . 
الغداء ‏ قدح من مرفة هوزر ‏ سلطة من الفواكه أو ا حضراوات 
الطازجة » قدح من اللبن الراف . 


حر ہت تے 
(١)‏ أنظر ترکیب مرقة هوزر في باب ( قتل في المطبخ ) . 
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العصرونية ‏ قدح من غصير الفوا که أو الحضراوات ( بحسب الاختیار) . 
وإذا رغبت في مشروب حار فخذ قدحين من مغلي النعنع أو من مغلي 
الشليك . وخذ من اللبن الرائب إذا رغبت بذلك . 

العشاء ‏ قدح من مرقة هوزر » نوع أو نوعان من الحضراوات الطبوخة 
طبخاً خفيفاً ( بدون سمن أو زبدة ) » أو سلطة من حضراوات تختارها . 

النقولات - فوا که طازجة مع العسل أو بدونه » أو تفاحة مسلوقة » أو 
لبن رائب مع القر فة . 

الشروب - مغلي النعنع ۱ 

وقبل النوم تفقد خروجك فإذا كانت الامعاء لا تقوم بوظيفتها بشکل 
طبيعي فتناول ملیناً من ا حشائش 

بهذه التعلیمات تستطیع أن تنظم آکلات الطعام الذي بوافقك » وضع 
نصب عينيك أنه يجب ان لا تبقی جائعاً ابداً . 

إن هذا النظام ليس صوماً » ولذا يجب أن تأكل ما بمكنك أن تأكله 
ما ذكرناه لك . 

حاول أن تعطی جسمك فیتامیناته ومعادنه » ولا تنس اللبن الرائب 
الذي يعطيك ابر و تن وبعض الفیتامینات وشاصة فیتامینات رب ۰0 وهو 
يحنبك ابحوع و احطاط القوی . 

ولا تنس الحمام الفاتر قبل نومك مدة ربع ساعة » على أن يذاب في الماء 
قليل من الملح الانكليزي . 

وتذكر أنك تناولت الكمية الكافية من الرقة » والفواكه أو عصيرها › 
ونصف لیئر من اللبن الرائب ء وإذا كان ما تناولته ناقصاً فاكمل النقص . 

وإذا كان خروجك غير كاف (مرة أو مرتان في الیوم خلال هده 
المعالحة » ففكر بالملين من الحشائش . 

إن هذا البرنامج بجحب أن یتبع خلال سبعة أيام > من يوم الأثنين إلى 
بوم الاثنين مثلاء وعلى الذين يخافون منه أن جربوه يوم واحداً ‏ كما 
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قلت سابقاً - وسیجدون النتائج تتکلم بنفسها . 
إن الکثرین قد ارتابوا بفائدة هذا النظام » ولکنهم ما إن جربوه حی 
صاروا من أشد الناس حماسة له واتبعوه في کل سنةءوقد شعروا بعد آسبوع 
١‏ التنظيف » آہم أحسن حلا » وأخف حركة وأبمى لونا . 
رما رغب أناس في الاستمرار على المعالحة » فهذا خطأ إذا لم يوص به 
۱ الطبيب » وي اليوم الثامن واليوم التاسع يحب أن يتناولوا كثيراً من الفواكه 
۰ والحضراوات ويضيفوا اللحم افبر إلى النظام ء وبعد ذلك حب أن یتبعوا 
۱ ) النظام ا لمثالي » . 
... وهكذا تستطيع في بلادك » ودون أن تذهب إلى سويسرا أو 
تشكوسلوفاكيا أو غيرهما من البلاد البعيدة ‏ أن تعالج نفسك بكل سهولة 
عندما تشعر بحاجة أجهزتك الداخلية لاراحة ء وذلك باتباع نظام « الایام السبعة 
للمعالحة الغذائية والتنظيف » . 
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الصحة الجيدة « ترسك » النیع 
إذا أعطيت الحسم حاجته من الغذاء !.. 


نتناول « خبزنا اليومي » لاجل « صحتنا اليومية » 1 .. 
هذا هو هدف «النظام الثالي » الذي هو نظام کامل یتفق مع جمیع 
حاجات ال حسم العادي » ولکنك إذا كنت تتألم من اضطراب أو مرض مما 
نذ کره فی الفصل ؛ فيمكنك ‏ وانت تتبع النظام ا لثالی - أن تضيف إليه 
ما یوافق حالتك » وإذا كان الاضطراب أو المرض خطیراً فيجب أن تستشير 
طبيياً ) عصرياً ( يطبق مبادیء التغذية العلمية 4 وبدرك و ضعاك وساعدك 
ولأجل الاضطرابات المزمنة ستجد هنا بعض التعلیمات اللازمة لك 
مٰرض لا ى : 
إن طبباً مختصاً بشؤون الغذاء يشير عليك بتناول يات كبيرة من 
العناصر الناقصة ني جسمك لتجديد بناء أنسجتك . 1 
دج وان | 
تناول الکلسیوم ... شفاء الکسور 
إذا اصبت بکسور عديدة على أثر حادث اصطدام سار وار دت أن 
تقف بسرعة على قدميك » فیجب أن تتناول كثيراً من الفيتامين سات 
والبروئینات : لأن سرعة التحام العظام وقوتها تکون بنسبة الأغذية النافعة 
اي تتمثلها . ۱ رب 
هناك آشخاص ینقصهم الکثیر من فیتامینات «ج » فينبغي أن یتناولوا 
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من عصير ار تقال حی أر بعين قدحا ليقدموا لانفسهم حاجتها المطلوبة من 
فمتامن ۱ج ) . 
الطازج » وآن تأكل ني الغداء وني العشاء كثيراً من سلطة فيها بندورة 
طازجة وفليفلة حضراء » وآن يضاف الى النظام المثالي حبات من فیتامین 
ا 4 حبتان قبل كل أكلة 14 و مثاع‌ما قبل الوم ۰ وهكذا تال حدس ملگ 

ولكن تكون هادثاً ومرتاحاً وحاصلا على أكير مما في النظام المثالي من 
عناصر 3 نحل اضافات من فتامین (( 2 )) ¢ والبرودئين 5 والكلسيوم 4 
الهامة 2 و محد كفاءتها ف الغذاء العادي 1 

والطريقة نفسها يحب أن تتبع قبل كل عملية جراحية أو بعدها : وي 

إن هذه المبادىء يحب أن تطبق للتغلب على كل نقص غذالي : أضف 
فمیة كبيرة من المواد الناقصة حى شتفی الاضطراب والمرض ویستمر ذلك 
عادة ثلاثة أشهر أو أربعة » ثم اخفض الكمية إلى النسبة الكافية لحاجاتك 
اليو مية . 

روالخلاصة . فکر في الاسفنجة فهي عندما تكاون جافة تحتاج إلى كثير 
من الاء لبروى: ولكنها بعد ذلك تبقى ندية ولا حتاج إلا للقليلمن الماء !.. 


إن الأمراض الي تحصل من فرط التحسس ٠‏ والي تظهر غالباً بعد 
رشح شديد أو نزلة صدرية » أو بعض الاضطرابات الي تترك الجسم ضعية| 
ينتج أكير ها 3 في اعتقادي ى عن ( الغذاء غير الغذي ٠‏ وباتباع ۰ ١‏ النظام 
المثالى: » عکن شفاژها غالبا > ومهما كان السبب > فامدف الأول حب ان 
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یکون ترمیم حالة الحسم العامة . 

وعلى العموم » إن السبب یصدر عن عناصر غريبة مثل لقاح النباتات 
والاترية الختلفة والغبار » والواد الباقية بعد الحضم بدون غثیل » فتدخحل 
الدم وتترك فيه سموما تبدو آثارها على الجسم في مظاهر مختلفة : 
كالتهاب الحيوب ؛ وأمراض الحلد » والأكزيا » والربو > وحمى ا حشیش 
أو (حمى ال حریف ) . 

إن كبد الشخص الصحيح العافی يفرز دا مواد تسمى الاجسام 
الضدية ( انتیکور ) تدور مع الدم و تنتظم مع العناصر الغريبة وتعزهاء و هذا ما یم 
حين لقاح النباتات - الذي يسبب حمی ا حشیش للکثیر ین 

و افرازات الکبد هذه لا حصل الا اذا كان الحسم یتلقی البرو تئین وفیتامین 
« ج) بغزارة » والکمية الضرورية من هذا الفيتامين تلف محسب 
در جة الحرارة » والظاهر أا لا تقل عن ۳۰۰ ملیغرام في الیوم » وإذا 
كان الریض بتأثر بالبر تقال أو الکروب فروت أو البندورة » فیجب منعها 
عنه وإعطاؤه عوضاً عنها السلطة مرتین في الیوم » وعکنه أيضاً أن يتناول 
عصبر الفوا که . و محخاصة عصير الفليفلة ا حضراء وا حزر والافت بين الا کلات . 

وإذا كانت ا حالة شديدة » فیوصی الاطباء برفع الکمية اللازمة من 
فيتامين وج » إلى ٩۰۰‏ مغ يومياً » وتتبدل الكمية بحسب حالة المرض . 

وني جميع الأمراض من هذا النوع يجب إعطاء فيتامينات رب » بوفرة 
لتأمين روج العادي. و إذا استبعد الحبز الکامل سبب تأثيره فمن السهل 
الاستعاضة عنه بکمیات کبيرة من خميرة الببرة والعسل الاسود . 

ری « حمی ا حشیش , آعطت الکسات الكبيرة من فیتامین و1 نتائج 
باهرة . أما ني الاكزيما فیجب الاهتمام بتناول الأحماض الكثيفة وتناول 
ملعمة أو ملعقتین و زیت فستق العبید يومياً . والا کز عا ليست ي المقيقة 


مر ضا إنتانياً ء ولكنها ناجمة عن نقص فيتامينات « ب) . 
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وإذا اعطی الحليب رد فعل سیناً لدى المريض فیمکن أن بحدث ذلك 
بالنسبة لاحلیب العقم على طريقة باستور فقط » ومع ذلك جرب الاستعاضة 
عنه بالحليب الحلو أو مصل الحليب » أو الحليب الکثف » أو اللہن الرائب » 
وقد تجح اللبن الرائب « المصنوع من حليب البقر أو الماعز » بصورة خاصة » 
۱ لدى المصابين بہذہ الأمراض » وإذا لم يستطيعوا تناول النتوجات اللبنية 
۲ إطلاقاً فیعطی شم من الکلسیوم بشكل ( فوسفات لکلسیوم ) ۰ وهذا غالبا 
ما مخفف توبات الربو بسرعة . 
إني على ثقة بأنه لا پوجد علمیاً أي «فرط تحسس » يحدث من نظام 
صالح » وإذا كان غذاء ما غير صالح فيجب استبداله بغيره من الأطعمة 
ا حاورة على العناصر امامة المغذية 0 
وي بعض ا الات يبقى ( فرط التحسس ) رغماً عن التجارب النوعة 
الي تجري » فعندها يحب أن نترك للجسم نفسه تخفیف هذا العيب الغذائی . 
إن كثيراً من أنواع السم تكون أسباباً للتسمم > ومن الطبيعي أن إفرازات 
الكبد نحونها . والأشخاص الذين يشتغلون في مصانع الدهان أو الذخيرة 
وي مستودعات خلاصات الروائح ؛ أو في أماكن يستعمل فيها الرصاص ء 
بتألون من أمراض مختلمه نسمی ) آمر اض اطهنة ) ¢ وعکن ماو هم 
باعطامهم (( ۳۰۰ ») مايغرام أو اکر مم فیتامین امج ) کل وم : 
و بعص التسممین يتناولون من ١‏ البرومور ( ليناموا ¢ وهؤلاء يفيدهم 
فیتامین « ج » إذا أضيف للنظام المثالي . 


قلبك ... وفيتامين ب۱ » 
بين الأسباب المختلفة للاضطرابات القابية هناك سرب رئيسى دو نقص 
فيتامين (« ب۱ ) . 
ففي الحيوانات نجد القلب آول عضو یصاب من نقص فیتامین و ب۱) . 


وقد استطاع الد کتور روسل ویلدر من أطباء مستوصف ماو » والد کتور 
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ورمال جوليف من أساتذة الدرسة الطبية في کورنیل إحداث أمراض في 
قلوب بعض المتطوعيين من رجال ونساء » وذلك بطريقة سهلة جدا هي 
حذف فيتامين ١٦‏ ب١)‏ من نظام غذائي كامل من المواد الأخرى » فكانت 
النتيجة آن ظهر ت العوارض على الرجال الذين یقومون بجھد جسدي ابر 
من ظهورها عل ا > وقد عانی الحمیع : خفقانڈگ وضیق صدر » واختلالا” 

في النبض ٠‏ وتمدداً في القلب . 

وقد اخحتفت هذه العوارض حالا عندما قدمت للمتطوعین كية كبيرة 
من فيتامين «ب١).‏ 

من. بين جميع الأعضاء نجد القلب العضو الوحيد الذي يشتغل باستمرار 
منذ الولادة حبّى النفس الأخبر من حياتنا . 

فإذا لم ننتفع بالسكر لإ نتاج النشاط » م یتبع ذلك نقص فيتاهين ٠ب ١‏ ) » 
فان القلب بسکن » و یط دقاته من مستواها الطبيعي > وهو ۷۲ دقة بي 
الدقيقة » إلى 0 أو ٠ه‏ 

وإذا استمر نقص فرتامين ١ب١)‏ ء فان النيض يصبح ‏ بالعکس 
سريعاً عدا ا التبدل الذي طر [ على عضلات القلب بوجود أحماض 
کلت من آپکے ٤‏ غیاب هذا الفيتامين » ويصبح الاب شا 1 رأ يكل 
ضربة من ضربات قليه . فيلهث سرعة » ويتام في نفسه على ا أل جهد ۰ 


ظط 


م بتصحم قأبه 4 وبعتقد أن فوة الدفاع ٤‏ اخسم هي الي جا الاء ف 5 
القلب لا دا به لا حماض 4 و ادا استمرت الظروف الي سست هذه الحالة فا نه 


کی حدوث تقرح ي لفات 

إن العلماء الذين درسوا التأثير العظم لفیتامین رب١)‏ في القلب قرروا 
أن نقصه الشائع ی الولاايات المتحدة الامريكية هو سبب إصابة المئات العدبدة 
بأزمات القلب المتة . 

وا خل غددا کر اف الاطباء لا متمون بپذه الحالة » نری غير هم 
بستفیدون من فيتامين ١‏ ب١١‏ ف اة هدو االات وما یذکر أن انتشار 
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هذه الازمات القلبية قد زاد زيادة رهيبة منذ سیطرت التصفية والتاقية على 
غذائنا » وجردته من فیتامین «١‏ ب١‏ ) . 

واللاحظ ان الرجال یصابون بہذہ الازمات الخطيرة أكثر من النساء 
لان ضعف القلب منتشر بینهم أكير من انتشاره بیٹھن . 

وقد وجد أن الدم والبول لدی المصابين بأمراض القلب لیس فيهما 
ما يظهر أية علاقة بينهما وبين نقص فيتامين وب١)‏ ۰ ولا یحویان إلا کیات 
بسيطة من هذا العنصر » وأنما يوجد فيهما حمضان لا يتجمعان إلا في حالة 
نقص الفیتامین ١‏ ب١‏ » . 

إن هذه الاكتشافات تظهر أنه في جميع أمراض القلب ما عدا الناتجة عن 
مصدر إنتاني ۔_ يجب أن يكون الغذاء ع بميتامين ١‏ س١‏ ) بصورة خاصة . 
وأن تكون نسبة هذا الفیتامین فيه من ه  ٠١‏ مليغرامات في اليوم وضمن 
اغذية طبيعية . 

وهذه الكمية الى ينبغى أن يستمر تناوفا مدة أشهر وسنوات يمكن أن 
نو خد يومياً من 5 قدح من حبوب سح > وثلاثة ملاعق من خميرة 
البيرة . 

واللبن الرائب ذو قيمة كبيرة في هذه ا حالة لأن الحرثومة الى بدخلها 
٤‏ الاامعاء تنتج فیتامینات « ب) . ۱ 

والصابون عرض القلب عکنهم اتباع النظام المثالي على أن يحترزوا من 
زيادة التغذي دائماً وخاصة في الیل والافضل طم أن یکونوا هزیلین 
من أن یکونوا من ذوي السمنة . 

وف جمیع أمراض القاب ‏ الي هي میتة على الغالب - يجب إعطاء 
فیتامین « ج ا بکرة > وقد لوحظت اضطرابات قلبية خوایرۃ عند الحيوانات 
في حالة نقص هذا الفيتامين . وعکن أن تصل كية ما بعطی منه الى مئة 
ملیغرام في الیوم وذلك بحبوب تضاف إلى الاطعمة الطبيعية . 

وهذه النصيحة نتبع خاصة ي حالات الحمى الروماتيزية ال نتانية » وبدون 
فیتامہن ج ) تکون النتائج خطيرة دا على الحياة عجموعها. 


۰۸ 





فاقة الدم 

إن « فاقة الدم » هي إحدى الشا کل الي بحب حلها بواسطة الطرق 
الغذائية . 

وعا أن جميع عناصر الحسم جوهرية لاجل إیجاد دم غزيرء فكذلك 
هي ضرورية لتجدیده المستمر » و کل حالة من حالات فاقة الدم تنتج عن 
نقص غذالي ۰ کنقص البروتئين » أو البود » أو الکلسیوم ۰ أو حمض 
النيكوتينيك » أو فيتامين « ب 5 » : أو فيتامين وب ۱۱ء أو حامض الفوليك 
أو الزرنيخ » أو النحاس ‏ أو الحديد . 

إن من الممكن تناول حبة من ملح الحديد يومياً بأي شكل من أشكاله . 
مثل مسكات الحديد او كلورور اللحديد. وني حالات فاقة الدم الحبيثة 
يؤخذ أكر ما يؤخذ في حالات فاقة الدم العادية من فيتامينات «ب ». 
وحمض الفوليك » والفيتامين « ب۲ » هما أهمية خاصة في هذا الموضوع . 

ويحب أن يؤخذ يومياً ما لا يقل عن ه ٠١‏ ميليغرامات من فيتامين 
دب۱» بشکل أغذية طبيعية . وفيتامين « ب٠‏ » يوجد بغزارة عظيمة فی 
زیت حبوب القمح ويي خميرة البيرة والعسل الأسودءوهذا ذو قيمة كبيرة 
في مکافحة « فقر الدم » . 

وإذا كان المريض نحيفاً فیمکن استعمال زیت حبوتب القمح ی الطبخ 
ومع السلطة . 


اضطر ابات اغضم 
إن الغازات والاسترواح » و جمیع الاضطرابات المضمية تسیب انا كثيراً 
من الالام > مع أنه من ار جح جنب ۱ء بلمئة من هذه التاعب بتناول 
گمیة كافية من فيتامينات وب » . 
وي الحقيقة : إن هذه العناصر تزيد إفرازات العصارات الحماضمة وإنتاج 


الانز عات > ونشاط قناة امضم » وتسهيل عملية التمثيل . 


۱ )  ءاذغلا‎ ۲ ۹ 











إن الغاز ات و امضم الرديء تعلن بوضوح أن الاغذية لا تهضم بتمامها 
ولا حول الى دمءبل تبقی في الإمعاء وتكون وسيلة صالحة لتکاثر الجر اثم . 

فبقدر ما يكون هضم الطعام ضعيفاً يكون مو ارام قوياً » وتزداد 
تبعاً لذلك الغازا ت الناتجة عن تخمرات الأغذية غير المهضومة » وإذا أصلح 
الغذاء الذي هو السبب » فإن غذاء ا رائم يصلح أيضاً مع الاسف » وف 
هذه الحالة مخشی أن تتضاعف الغازات عو ضا عن أن تنقص . 

والواقع ان خطر التخمرات الغازية كلما كان أكبر بعد إضافة حبوب 
القمح وخميرة البيرة إلى النظام الغذافي » كانت الحاجة أكبر لفیتامینات 
« ب » ۰ والنتيجة جب الاستمرار في تناول هذه الفيتامينات طالما الغازات 
تسیب الالام » وعندما تتحسن الالة تزداد کية حبوب القمح وخميرة 
البيرة في الغذاء . 

ومن النظر أن تصلح حالة امضم في ماية آسبوعین من اتباع هذه 
التعلیمات » ولو كانت الاضطر ابات احضمية قدعة . 

إن اللبن الرائب ذو قيمة عينة في شفاء الاضطرابات اطضمية بصورة 
خاصة » وني القضاء على انتفاخ المعدة » وجرئومة هذا اللبن الي تعيش في 
الامعاء نحول اللاكتوز إلى حمض لبي فلا تستطيع الحرثومة الؤذیة 
الوجودة في الامعاء أن تعيش في هذا الحو » لان تناول عدة أقداح من 
اللبن يومياً يقضي عليها بسرعة . 

حقاً إن الغازات الناتجة عن التحولات ا حر ومیة للا طعمة تصل نادراً إلى 
العدة ء ولکن غازات المعدة هي كلها تقريباً من المواء » لن الاشخاص 
الكبار يبتلعونه مثل الأطفال عندما یتناولون الأشربة الباردة » لان المعدة 
تبقى مفتوحة ء بینما البلع المستمر يدفع المواء الذي يوجد ني الحاق نحو أسفل 
البلعوم وعندما يصبح هذا الهواء بدرجة حرارة ا حسم يتمدد ويصبح «نفخة». 

إن من الممكن بحنب هذا المحذور بواسطة تناول الطعام ببطء. 
وشرب السوائل بواسطة « مصاص » . 
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التهاب الاعصاب 

إن التهاب الاعصاب مرض شائع » ویتمیز بالصداع والالام العامة . 
وعکن أن بظهر ‏ الرحلة الأولى بضعف القوة وفتور العزيمة » وبصورة 
عامة تبدو الاعصاب الي تعمل موهنة ثم يسيطر علیهسا الألم . 

فمثلا يظهر الوجع في عصب ذراع لاعب كرة السلة . وني ساقي 
طبیب الاسنان » وساعی البرید » وني ساعدي الضاربة على للالة الكاتبة 
از اك ون ليور فان لی ییا ان ای 

إن التهابات الاعصاب من هذا النوع منتشرة جداً في الولایات التحدة 
بين الاغنیاء مثل انتشارها بين الفقراء > وهی ناتجة عن النقص الکبیر في 
الا غذیة من فیتامینات رب ). ۱ 

ففي ا حالات البسيطة محصل اضطراب في الحسم ینجم عن تکدس 
حمض اللاكتيك وحمض البر بفيك سبب تحول السکر بصورة سيئة . 

وی الحالات الصعبة مهاجم الاعصاب نفسهاء وتصیح اسخلایا العصبية 
مشلولة بسبب نقص فيتامين و ب١‏ » فلا تستطيع إنتاج النشاط إلا عساعدة 
السكر » بینما ا حلایا الآخری تستطيع تحویل الدهون إلى نشاط . 

إن عرق النساء والألم القطي » ووجع أعصاب الوجه ء والعقابيل هي 
أيضاً أشكال من التهاب الاعصاب » وقد عولحت بكميات كبيرة من فيتامين 
وس )١‏ وشفیت . 

وكان النجاح ني الشفاء أعظم باعطاء جميع فيتامينات « ب » بواسطة 
تناول خميرة البيرة وحبوب القمح والکبد والحبز الكامل . 

وئی الحالات الصعبة تؤخذ قبل الاكل وبين الا کلات حبات مسن 
فيتامين ب۱ » من عیار ه ٠١‏ ملیغرامات نحيث يبلغ ما يؤخذ يي 
الیوم ( ۳۰ ملیع رما ) بالإضافة إلى ما و ى الاغذبة الطبيعية من هذا الفيتامين . 

فإذا اتبعت ( النظام الغذائي ای له اس ےت او ثلاثة ول نجد شفاء 
لالتهاب الأعصاب » فيجب أن تبحث عن السبب . إذ ريما كانت هناك 
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سموم جر ثومية تقضی على فبتامین ١ب‏ 4۱ ۰ وبحب فحص الاستان بالاشعة 
وإصلاحها إذا كانت فاسدة أو نزعها. وإجمالا يجب البحث عن كل 
موضع فاسد وإصلاحه . 

إن التهاب الأعصاب والفاصل یعتبران غالباً من آنواع الروماتیزم ‏ 
مع أن التهاب الأعصاب يصيب ا لایا العصبية » والاألم يتبع مسیر الاعصاب 
بينما التهاب الفاصل الذي سأتكلم عنه في الفصل التالي باجم المفاصل . 
والروماتيزم الصحيحة تشبه التهاب الفاصل » لان الم بحدث في المفاصل 
ولكنها ليست من مصدر إنتاني . ونقص فیتامین وج » عکن أن يكو 
أحد أسبابها لأنه جعل العروق الرفيعة سريعة العطب والتمزق في المفاصل 
حيث تکون آکمر انحناءاً» فلا يصيب الدم الحلاياء وعا أن الحلايا لا تتغذى 
ولا تنال نصيبها من الاو كسجين فتصاب بالام . 

إن فيتامين رج » لا يوجد إلا فی الأغذية الطازجة » وبا أننا لا نتناول 
منها ني الشتاء إلا نادراً فإن الروماتيزم يعتبر مرض آخر الشتاء والربيع ء 
ویکتر بصورة خاصة عند المسنين الذين تزداد حاجتهم لفيتامين رج » ولا - 
بستطیعون تناول السلطة لأن أسنامهم اصطناعية . 

ومن منا لم بشاهد ني بلدان الغرب الاوسط » وني الولایات الشرقية 
أولئك الشیوخ التأثرین بالبرد الذين يلتفون حمرهم ويجثمون حول النار 
في أيام الربيع الأولى لتدفتة مفاصلهم المتألمة ؟ . 

إن البستان ما دام يجهز نا باحس والفجل والأوراق الحضر » فإن الروماتيزم 

وطالا كان الناس یعطون آجسامهم یات كبيرة من فيتامين رج » فانہم 
سیجنبو ما الروماتيزم . 

وإذا أصيبت بالروماتیزم فإنهم یصلحونها باعطاء الحسم حبة کل یوم 
من عيار آلف وحدة » ولدة قصيرة من الزمن » وإذا لم ینقطع الام خلال 
ثلاثة أيام أو أربعة فالرض إذن التهاب الاعصاب ؛ أو التهاب الفاصل » 
و لیس الروماتيزم 
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الصداع 
تستعمل الآن لازالة الصداع كمية كبيرة من فيتامين ( ب١‏ ) بالاشر اك 
مع الانواع الأخرى من مجموعة 


فيتامين « ب ) . تشرعائ ارزعصا۔ 
إن الدماع ء مثل الأعصاب» ١ٔ)‏ غارالیبے) 
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ہوم نصف لیئر من اللبن الرائب 


۱ 
57 : 1 ۳ ۱ اسای 
على الأقل إذا ۸ یستطیعوا تناول العصبالسباد ۱ ۱ رصان 
لیر » ومجب أن یضیفوا إلى N‏ 
سس ری ہی > کل المے_لعض جارك 0 
أكلة خمسة مليغر امات من فيتامين : 0 
« ب١‏ » تؤخذ قبل الا كلة وقبل 1 
کک 


النوم ولدة أسبوعين . وني حالة 
شدة الصداع تؤخذ خمسة مليغرامات كل ساعة . 
ويمكن أن يستمر الصداع رغم تناول فيتامين « ب » فيكون السبب تناول 
أطعمة فقيرة بالسكر الطبيعى . 
إن الصداع شائع أيضاً بين الرضی الذين لا يتناولون الكفاية من 
الطعام ء والأشخاص الذين يتبعون أنظمة النحافة ولا يأكلون شيئاً بین 
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الأكلات » والساء اللاي یتجولن في الدينة ولا يتوقفن لبتغذین . 

إن من المکن تجنب الصداع بتناول وجبات عديدة من الطعام » كا 
أن من المکن شفاء الصداع بتناول عصير الفواکه أو الحضراوات . 

تمدد الأوردة ( الدوالي ) 

إن هذه الظاهرة مز عجة جداً > وهي أيضاً شائعة بين الشبان ما هي 
شائعة بین المسنين . وهذه الحيوب الشنيعة الكثيرة العروق تتشكل عندما 
يكون جريان الدم في حالة رجوعه إلى القلب صعباً » وهذه نتيجة للوضع 
السي ء العام الذي يضعف قوة التوتر العضلی > ومع أن الدم يجب آن 1م 
بواسطة القلب إلى جمیع آجزاء جسمنا ء فان الاندفاع لا نشعر به حى ي 
الاو عبة الشعر بة . 

مثال ذلك : ان الدم الذي يوجد في الأر جل یدفع بالاوعية الشعرية 
إلى الشرايين » ومن الشرايين نحو القلب» بواسطة انقباضات عضلية تتناسب 

مع ا لحھد اللازم منها «١‏ كعنصر سائل من اسفنجة » 

إن السيلان الدموي لا عکنه الرجوع إلى الوراء بسبب السدادات الوجودة 
في الشرایین » ویستمر جریان الدم ني الاوعية الشعرية حى یدفعه القلب ء 
فان كان الانقباض العضلي ضعيفاً وعاجزاً عن دفع الدم إلى الشرایین فان 
الدم یتجمد ويسبب الحيوب ذات العروق الكثيرة المؤلمة وهي ما یسمی 
« الدوالی » » وی بعض الا ت تسد الشرایین بين مبايتهها والقلب » وتز داد 
خطورة هذه ا خالة . 

وهذا ما بحدث أيضاً في الأشهر الأخيرة للحبل عند النساء > كما يحدث 
عند ذوي السمنة بسبب زيادة الشحوم في اع 
ولأجل اجتناب « الدوالي » أو منع تفاقمها عندما يبدأ ظهورها يجب إيجاد 
توازن في الصحة » نحيث تحتفظ جميع العضلات بقوما ومرونتها لتستطیع 
دفع الدم بحو القلب » وإذا أهمل الإنسان ذلك فعليه ان يوطد نفسه على 
الإصابة بالدو الی . 
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إن البروتئین وجمیع العادن والفیتامینات تلعب دور هاماً ي حفظ 
مرونة العضلات وقوة انقباضاما » وعلی الأشخاص المتألمين من الدوالي 
أن یتبعوا حالا ۱ النظام الغذالي المثالي » »> ويسعوا لاصلاح حالتهم العامة . 

وما ان العضلات تتث من البروتئین فیجب أن تنال حاجنها من هذه 
الادة بعناية تامة » ويحتاج الشخص يومياً من البروتئين إلى مالا يقل عن ۸۰ 
غراماً تؤخذ من اللحم والبيض واببن او اللبن الرائب . 

إن لفيتامينات « ب » أهمية خاصة لأا جوهرية في إنتاج النشاط اللازم 
لانقياضات العضلات وتوتر ھا . 

مك تخفيف إزعاج الدوالي بإعطاء ميات کبيرة للمصابین من فیتامین 
وب ۱ 6 أما فتامن ج ) فیلز م منه ما لا بقل توش عن ۳۰۰ ر 
لتقوية جدران الشرایین الدموية ولنع حدوث قروح فا > ولذا بدأت 
هذه القروح بالظهور فیجب اعطاء الصاب_ يات كبيرة من فیتامین «ج » 
للاسراع التعامها ء والقواعد الغذائية المذكورة هنا عکن أن تطبق أيضاً 
في حالات التهاب الأوردة . 


غذاء المرضى 

إن كتاني لا يكون كاملا إذا ل یعالج هذه المشكلة » وهذا مارمت 
اليه المبادىء الأساسية للتغذية » وما وضعت له الس الكاملة . 

إن المستشفيات الممتازة نفسها لا تعطي للدرضى الغذاء الذي يتفق 
مع حاجات أجسامهم ء ونطس الأطباء یعتقدون أن الأمر يعتبر مأساة وطنية . 

فبتحليل النظام الغذاني لاي مريض مد أن العادن والفيتامينات غير 
كافية أو مفقودة > وأكثر الامراض تزداد خطورما بسبب النظام الغذائي 
الر ديء . 

فالشاي » وا حبز الابیض > والرق › والاغذیة الصنوعة من الواد 
المنقاة أو المصنماة » واللحضراوات المطبوخة طويلا ... ان هذه الاغذية الميتة 


۳۱ 











تقدم للمرضى ي الوقت الذي يحتاجون فيه إلى أغذية حية يحب أن تکون کل 
لقمة منها مجددة للجسم ومقوية له . 

إنه لا يوجد مرض لا يفيد فيه تناول زیت سمك الحوت في حبوب » 
وخميرة البيرة » وحبوب القمح مع النخالة » . 

وللشرب یعطی المريض عصير الفواکه أو عصير انحضراوات الطاز جة 
لينال الفیتامینات منها . 
۱ ان الانواع الکثر ة من ا حضروات حب آن تعطی عو ضا عن الفطاثر 
وا مربیات والنقولات وغيرها من الاغذية غير النافعة والفقيرة بالفیتامینات . 

وإذا كان المريض لا یتغذی إلا قلیلا فیعطی کل ساعتین أو ثلاث ساعات 
ملعقة كبيرة من العسل الاسود لیحتفظ الدم بحاجته من السکر وحصل 
صنع اغذية نحرك شهية المريض الطعام . 

والحلاصة » ان المعابلحة الغذائية لكل مرض بحب أن تقوم على القاعدة 
العامة ہي تقديم الاغذية المحتوية على كل ما بلزم الجسم من البروتئينات 
والشحوم والمعادن والفيتامينات ومو لدات اسر ارة 4 وهذه الاغذية وحدها 
هی الى تعطى الصحة الكاملة . 

کل" ۰۰ لتتجنب المردض 

لقد عدمنا « علم التغذية » ما يحب أن نأكله کل يوم على مر الشهور 
والأعوام لنتغلب على الضعف ونحتفظ بالقوة والصحة . 

وقد تأكد بعد عشرين سنة من الدرس والتتبع أن الغذاء الذي لا يتفق 
مع حاجات ا حسم يسبب اضطرابات متنو عة » ۲ أن الذي لا يأكل الكفاية 
يمع فريسة امرم في سن الاربعين عوضا عن أن يبدا حياة جديدة في هذا 
السن . 

إن الانسان باتباعه هواه دون الاهتمام بصحته » وهو الکائن الفکر ء 
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بط بنفسه اف مستوی ا حیوان الذي يا کل ما يعجبة 
به هذه افيئة 


الحالق أعطى ران العقل ليفكر وليعمل با تو حي 


أن 
العظيمة . 
وختاماً : بجحب أن متفظ بالبدا اهام جداً الذي أكرره داعا » وهو : 


إن الضرورة القصوى تقضی أن زتغلی تغل به صحیحه ومفیدة > لیس 


في شهر أو سنة » بل خلال الحياة كلها . 
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كيف نقهر الأمراض 
الامر اض السارية عامة : أسبابها 


کر من الأشخاص أصيبوا بأمراض إنتانية في فرة من فر ات حیامم . 
وهذا ما بحم عليهم معرفة التبدلات از تطرأ على آجسامهم قبل آن تصاب 
بالرض ۰ وأن يعرفوا كيف يتداركونه ویعالونه . 

إن اليد هو دانتا نفسه ٠‏ فلأجل نجنيب الوليد ذات الرئةع و الطفل 
التهاب الأذن ؛ والمرأة التھاں الحالب » والرجل البروستات .... يجب أن 
یکون نظامهم الغذانی کامله وغناً بالبر و تئین والفيتامينات ر أ و «ج) 
ليظل الجسم قادر! على الاو مة > وف حالة ظهور المرض بحب العناية بالغذاء 

03334 تداهش ده وه و الذي وحده يعطيه القدر ة على الدفاع ضد المرض . 

إن الحلايا الحية في جسمنا تدافع بنفسها ضد ار انيم الي تهاجم الحلايا 
ا ممیتة وإدا وجدت وسطاً ملاعا فإ ستفر و تسب امرض » وني حالة 
الضعف . وحن ل د الللايا حاجتها من الفذاء ولا من الاو کے فإمہا 
وت من اور بماقة الدم ؛ وخلايا اخری نی من مض الاک مو 
بینما نقص فيتامين « ج ا يسبب تصدع الاوعية الشعر رة وموت الحلايا الحرومة 
من الدم . 

إن جميع هذه الظواهر وغيرها من الأسباب ٠‏ تضعف مقاومة الأمراض 
الإنتانية . 
دور الفيتامين « أ 
إن شص الفيتامين ر أ هو اعظم مسبب لوت الحلايا ولنمو الجر اٹے 
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وهناك نوعان من الانسجة یکونان هدفاً للاصابة بصورة خاصةء هما 
أنسجة الحلد ( وتدخل معها الأظافر والعیون ) » والأغشية الخاطية الى 
تغطي جميع التجاويف الداخلية مثل : حلمة الثدي ء البلعوم » ابمیوب ء 
الرئة » الأذن الوسطى » قناة الحضم ء الكلية » الحوض » المهبل . 

وعکن القول : إن من الممكن معاحة الأمراض التالية بكميات كبيرة 
من فیتامین رأآا: 

الدمامل » الحمرة الحبيثة »> الحصف 27 ء الرمد ء التھاب البروستات › 
التهاب الهبل » ذات انب » التهاب الشعب ء السل الرئوي ء التهاب 
العدة ء التهاب الامعاء » القرحة ء التهاب الكلى ء التهاب الأذن » التهاب 
حلمة الثدي ء التهاب الحالب ... الخ ... 

فبقدر الإمكان يحب الحصول على هذا الفيتامين من الأغذية الطبیعیة 
مثل : الكبد » الفواكه » ا حضراوات وعصيرها . 

ومن جهة أخرى بحسن تناول حبة أو ثلاث حبات من زیت کبد 
الحوت محوي ( ۲۷۵۰۰) وحدة من فيتامين 1 قبل كل أكلة › وقبل النوم 
ولدة أسبوعين إلى ثلاثة أسابيع > وبعد ذلك تحفض الكمية حى تصل إلى 
حبة واحدة فقط . 

وي بعض الأمراض الإنتانية عکن الوصول إلى تناول 61۰۰۰۰۰۱ 
وحدة من فيتامين «1» في اليوم » ولا خوف من تناول أية کیةء ولا ضرر 
منها لان الجسم يحتفظ بما زاد عن حاجته للمستقبل . 

وما یذ کر أن الأمراض الناتجة عن نقص فيتامين «» ليست سارية 
ولا معدية . 

وعکن جمع أمثلة تظهر أن الكمية الكبيرة من فيتامين «» شفت 
من آمراض سارية وأوبئة ‏ أو منعت - عل الأقل ‏ أخطار انتشارها » 
وبالعكس أن نقص هذا الفيتامين يجعل الحسم قابلا لدخول أي جرثوم . 
)١(‏ مرض جلدي من أنواعه ( داغة حلب ) . 
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فمثلا" : أخضعت جامعة روشستر مجموعة من الحيوانات لنظام غذائی 
لیس فیه فيتامين ١١ء‏ لمدة من الزمن › ؛ ثم لقحتها بلقاح سام فکانت شدة 
الام راض الي آصابتها وعدد الوفیات یتناسبان مباشرة مع طول وقت 
حرمامہا من هذا الفيتامين . 

وأدخل الد کتور تيسدال من جامعة تورنتو جرثوم التيفوئيد في آجسام 
مجموعتين من الحيوانات » فاظهرت المجموعة الي كان غذاؤها غنياً 
بفيتامين «أ) مقاومة للمرض » بينما الثانیة المحرومة من هذا الفيتامين كان 
ملا فيها بنسبة « ۷۵ » بالكة ! 

إن من المفيد ان نذكر أنه في جميع الأمراض الإنتانية تقريباً » بما فيها : 
التهاب الغدة النكفية » والرشح » والحمى القرمزية > والحدري ... . لا يمكن 
الاستغناء عن إعطاء ميات كبيرة من فيتامين «1» للہمرضی ؛ وي مرضص 
ا حصبة بصورة خاصة يعطى المريض يومياً خلال المعالحة ۲۰۰۰۰۰ » وحدة 
من هذا الفيتامين . 


دور الفيتامين « ج » 

إن لفيتامين « ج » آهمية بالغة في تحصین ا حسم آمام الالتهابات والتعفنات 
ومساعدته على مکافحتها. 

فعندما تدخل الدم الجراثهم السامة أو غير ها من العناصر فان اللحسم السا م 
بفرز ما ۱ يسمى الأجسام الضدية « الانتيكور » الي حتلط بالعنصر الضار 
وتعزله > وهذا اسیو سو ات ای بد بد 

ولأجل تا « الانتيكور » يحب وجود نسبة معينة من فيتامين رج ٢ء‏ 
وقد عرف بالتجربة أن دم الحيوانات الي تتناول بسخاء من هذاالفیتامین 
بحمل من ( الانتيكور ) زيادة عما تحمله الحيوانات المحرومة منه بنسبة تتراوح 
بین ۵ ۷ مرات . 
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إن الجر اثيم تنتج انز مات ۲ لكي حول ا لایا اليتة الي تقدم ها غذاءها » 
وهذه كلهاء کانزعات المعدة والامعاء : بضم أطعمتنا . .والعصارات 
النانحجة عن الانزعات الحرثومية تدعى «سموماً » > وهی عناصر غريبة عن 
الحسم . وقادرة عل لباق آضرار جسيمة به ؛ وهي آکبر مسوول عن جمیم 
الامراض الانتانية . والحسم السام والمعزز بفيتامين رج » عکنه أن يدافع 
عن نفسه ضد هذه الامراض . لان الفیتامینات إذا كانت موجودة بوفرة 
تتحد مع السموم وتعزها › تم خر جہسا من ا حسم بطریق التبول . 

ومن العروف آن فیتامین 0ه ) جوهري لوقاية ا حسم من الأمراض 
الإنتانية أكير منه جوهریاً لشفائها. 

إن الأشخاص الذين يفتقرون إلى فيتامين «ج » يكونون هدفاً سهل 
التناول لحراثيم الدفتريا وذات الرئة . 

وقد أجريت تجارب على عدد من خنازير الهند فخففت مقادير فيتامين 
١‏ ج » من طعامها فعاشت نصف الدة الي عاشتها خنازير من نوعها أعطيت 
أغذية مشبعة بهذا الفيتامين . وذلك بعد تلقيحها بجر اث الدفتريا ووذات الحنب ء 
و أن نسبة شدة الامراض والوفيات الي حدثت كانت متعادلة مع نسبة 
نقص فيتامين « ج » من الغذاء . وإذا مزج فيتامين (ج » مع جرائم هذه 
الأمراض فإنما تصبح غير مؤذية . وإذا أعطيت للمرضى فان اانتيجة 
تكون حسنة كما ظهر جلياً في التجارب ۰ وتكون النتائج أعظم إذا أعطيت 
في غضون شدة المرض . 

إن الاطباء المعالحين يوصون مرضاهم بتناول يات وفيرة من فيتامين 
وج » کدواء » آما نحن فنوصي بادخال کیات كبيرة منه الى الغذاء اليومي 
لتکون لدينا المناعة تدر بجياً من هذه الرائم اللحطرة . 

ففي كل التهاب حاد أو مرض إنتاني مهما كان نوعه » يجب إعطاء عصير 


)۱( الانزيم ‏ خميرة تتولد في جسم کان حي > وهی مادة غروية تفرزها الحلايا و لنحدث 
ي اہ حسم تغییرات كيماوية . 
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الفوا که أو عصير الحضراوات کل ساعة أو ساعتین » وأحسن الفواکه 
في هذا الوضع : البرتقال الطازج ء والکروب فروت » وعصیر البندورة . 

وإذا كان من الصعب تناول الكمية الكافية من العصیر فیمکن تناول 
حبات من فيتامين «ج » من عیار ۱۰۰ ملیغرام ععدل حبة ي کل ساعتن . 
وجب أن یتناول الریض نحو ( 500 ) ملیغرام في البوم طيلة دوام الرض . 

وإذا كان نقص الفيتامن «ج » واقعاً قبل الإصابة بالمرض فيحسن 
تناول زيادة عن ذلك خلال الاسبوع الأول من المرض ولا تخفض الكمية الي 
تؤخذ يومياً عن مثة مليغرام قبل الشفاء . 

إن احدى المعالحات الحديثة لأمراض: ذات انب والحصبة والحميرة» 
والروماتيزم وشلل الاطفال وأمثالما تقوم على إعطاء عشر حبات من فیتامن 
وج » عيار مثة مليغرام دفعة واحدة منذ ظهور أولى علامات المرض » ثم 
تعطى حبتان أو ثلاث كل ساعتين » وتخضع الكمية بعد ذلك لسير ا حالة . 

وقد أعطت هذه المعالحة نجاحاً كبيراً في الأمراض الحطيرة ومن بينها 
ذات الحنب والدفر یا . 

واتضح أن الرشح الذي ينتظر أن يشتد » عکن بهذه الطريقة أن يخنق 
في مهدهء كما ظهر أن هذه الطريقة تأثيراً فعالا" في أي مرض من هذا القبيل. 

ونذكر بان ( الاسبيرين ) وغيره من الأدوية المشاءبة له تتلف فيتامين 
وج » ولذا يحب الامتناع عن تناولها اذا أردنا الاحتفاظ بهذا العنصر الثمين . 

دور البروتينات والعناصر المغذية 

إن أهم العناصر الدفاعية في الحسم ضد افجمات الحرثومية هي 
( الانتيكور ) الي تكلمت عنها سابقاً > وكريات الدم البيضاء » وهذه 
العناصر تتکون من المواد البروتينية وهي لا تستطيع الإنتاج إذا لم تكن وفيرة ء 
وبسبب الاهمال أو الحهل أو الغلاء يكون طعامنا فقيراً بالبروتينات وعندئذ 
تضعف مقاومة الحسم للأمراض . 
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ونذکر - على سبیل ا ثال - أن وباء النزلة الوافدة الذي انتشر عقب 
الحرب العالية الأولى لم يكنله من سبب سوی نقص‌البر وتین من الوادالغذائية. 

فلكي نتجنب نقص ابروتین من غذائنا يحب أن نأكل من : البیض 
واللبن الرائب > وصفار البیض المزوح باطلیب الساخن والسكرء واللحبن» 
وحبوب القمح والحليب . 

إن کل مرض ناتج عن تعفن يزيد في حاجة املسم إلى فیتامینات «ب ) 
لان ابحرائم تستهلك هذه الفیتامینات ونحرم الحسم منها. 

ولذلك آوصي بالحاح بتناول كيات مناسبة من فیتامینات وب »۰ ولو 
أن الغذاء يحب أن یکون خفیفاً مدة المرض فالواجب بقضی أيضاً بأن نومن 
للجسم ما يلز مه للقیام بوظائفه . ۱ 

فتناول أكلات صغيرة متکررة واجعلها بطريقة مشھیةءوتذ کر قبل کل 
شيء : أن الغذاء يحب أن يكون متفقاً مع متطلبات إصلاح الحسموترميمه . 


التهاب المفاصل 

يحب أن تعطى أو سع التفصيلات عن عدد الاضطرابات الصحية الخطيرة 
الي تحدث من أصل إنتاني » ومن بينها ( التهاب المفاصل ) الذي هو » تقريباً : 
أحد هذه الاضطرابات وأشدها إزعاجاً . 

ومع أنه لا يوجد نظام علاجي خاص للمصابين بالتهاب المفاصل ء 
فالواقع » هو أن الكثيرين من المصابين بهذا المرض قد شفوا تماما بطريقة 
بسیطة هي ( العناية ) بحالتھم الصحية العامة . 

هناك طريقة وحيدة اتبعت لنقل مرض التهاب المفاصل إلى ا حیوانات 
- على سبيل التجربة ‏ هي تلقیح حيوان محروم بي غذائه من فيتامين رج ) 
يحرثومة المرض . 

فاذا لقح بہذہ الحرثومة حيوان ينال ہی غذائه المقدار الکائی من فيتامين 
دج » فانه يتشكل خراج ني مكان التلقيح » ومی فتأنا هذا ان حراج يخرج 
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الحرئوم من الحسم » بینما ا حیوانات الحرومة من فیتامین « ج » يعبر اروم 
مجری الدم في جسه‌ها وینتشر في جمیع أنحائه » ویستقر أخيراً ني الفاصل ء 
وهکذا يبدأ الفساد ويأخذ املسم في الدفاع محاولا" إحاطته بما لديه من 
الكلسيوم » فتكون النتيجة توتر الفاصل وتصلبها » ويعقب ذلك الالام › 
فالتصاق الفاصل . 

إن كثيراً من الظواهر تساعد على التهاب الفاصل . فمع نقص فیتامین 
ج) تتمزق الأوعية الشعرية - الي هي مثل أنابيب رفيعة من الکاوتشوله - 
في المواضع الي تنشي يعي في المفاصل -. وعندئذ يصبح الباب مفتوحاً 
أمام الحراثم الي تستطيع المرور ني الدم وتتجمع بسرعة في المفاصل . 

وزيادة على ذلك وعلى أثر عزیق الأوعية الشعرية » تصبح الحلايا غير 
الخلوطة بالاو كسجين مرتعاً لنشوء اللحرائيم . 

وأخيراً ... إن نقص فيتامين ر ج » المستمر يحيل الغضاريف إلى عظم » 
ويؤدي إلى رسوب الكلسيوم . 

إن السر العظيم في نجنب التهاب المفاصل هو أن لا تبقى يوماً بدون تناول 
الكمية الكافية من فيتامين « ج » 

إن « النقرس » لا بحدث بدون [نذار بتقیح یتولد من ابر ام » ومهد 
هذا التقيح عکن أن یکون ني اللثة واللوزتین والحيوب والرارة والز ائدة 
والکلیتین وا ثانة » ویکون غالبا ني الاسنان . 

فکل سن فاسد هو مهد للتقيح وقد یکون خراجاً وقد لا یکون ؛ وني 
5 بالمئة یکون جرئوم «ستریبتو كوك » الذي هو أيضاً آشد خطراً . 

فلكي تتجنب « النقرس » انزع کل سن فاسد ولو اضطررت أن تدفع 
ذهباً للاستعاضة عنه . 

وتعود أن تجري ني کل عام » على الأقل ۰ فحصاً بالاشعة لفكيك 
وجذور أسنانك لتكشف أي عش للفساد يكون فيها. 

فاذا لم يكن ني أسنانك أي فساد » أو إذا كانت لديك جيوب لا حتاج 
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إلى عملية جراحية » فانبع ني غدائك «١‏ النظام الثالي » واعمل بالتوجیهات 
العطاة في مطلع هذا الفصل » وبذلك توجد لنفسك حصنا ضد کل فاد 
معروف أو غير معروف . 

إن هناك آطباء بو کدون بأنه يوجد « التهاب مفاصل » بدون تقیح › 
ولکن التجارب الى آجریت على ا حیوانات أثبتت العکس » وإذا سمیت 
« بدون تقیح » فلأن التقیح قد قهر » أو لأنه لم يكشف بعد . 

إن البرنامج الغذاي الصالح للمصاب بالتهاب الفاصل يختلف قلیلا 
عن ١‏ التظام المثاللي » . 

فيجب أن يقدم للجسم المقدار الكاني من الكلسيوم الذي بدونه تكون 
الأسنان والعظام بدون كلس وتصبح ذات مسام . 

فالحبن » والكثير من العسل الاسود » ونصف لیئر من اللبن الرائب 
تسد یوما حاجة الحسم ‏ واللبن الرائب مفيد خاصة ضد جمیع التعفناتالمعوية. 

ووفرة فيتامين «ج » اکبر أهمية من جميع العناصر المغذية الأخرى › 
ويحب أن يؤخذ منه یوما مالا يقل عن (۲۰۰) ميليغرام لمدة اسبوع » ثم 
تؤخذ کمیة (۳۰۰) ميليغرام أو أكر يومياً في غضون عدة آشهر بل‌سنوات . 

فاذا أهملت تناول هذا الفيتامين فسوف تشكو من خطورة التهاب المفاصل . 
وتذكر آنك بعد الشفاء ستكون معرضاً أيضاً لدخول الحراثهم من العضو 
المصاب إلى العضو السا م إذا لم تعطه كفاية من فيتامين « ج ) . 

ومن جهة أخرى.. إن من الأهمية بمكان أن تعيد إلى الغضاريف ليونتها 
الطبيعية . 

إن الشيء العجيب هو أن المصابين بالتهاب الفاصل يتألمون زيادة ني 
كل مرة يشربون فيها كثيراً من عصير الكروب فروت » والبرتقال أو 
الليمون » ويظهر أن العنصر القلوي الذي يحمله عصير هذه المواد بوفرة يسهل 
خزن العناصر القلوية في المفاصل . 

فعلى المصابين بالتهاب المفاصل أن یحصلوا على فيتامين رج » من الفلفل 
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الأحمر » والسلطة » وعصير ال حضراوات الطازجة » وأن یأخنوا حبة من 
فيتامين « ج » من عیار مئة ملیغرام قبل کل وجبة . 

وهناك قاعدة أخرى جوهرية بسیر علیها الصابون بالتهاب الفاصل 
هي : تجنب کل طحين أبيض ء و کل سکر مصفی بأي شکل من الاشکال 
مثل : الفطایر » والعجنات» الأشربة الحلاة بالسکر الابیض › والاطعمة 
الجردة من الفیتامینات . 

إني ۸ آشاهد آبداً مصاباً بالتهاب الفاصل ۸ يشف من مرضه وقد سار 
على هذه القاعدة احوهرية . 

إن التهاب المفاصل ليس مرضاً عضالاء ودعوني أتحدث إليكم عن 
رجل من أتباعي في انامسة والستين من عمره » فقد كان كسيحاً تماما 
منذ حمس سنوات » وعندما رأيته لأول مرة كان يمشي على عكاز ء منحنياً 
مقوس الظهر » ولا يستطيع أن يدير رأسه دون أن يدير جسمه بكامله 
عندما يريد النظر إلى جهة ما » و کان رفع ذراعه صعباً جداً » وتؤرقه الالام 
في الليل وبظهر آمامه شبح النزع . 

فکان أول علاج له ان نزعت من فمه ثلاث آسنان رديئة لم تكن مصابة 
حراج واعا بتقيح من الحرثومة السبحية . 

لقد آظهر الفحص الطیی أن جسمه خال من أي التهاب آخر » فاوصی 
باتباع طريقة تنظیف العدة یوم في الشهر ٩۱‏ ۰ ثم بتطبیق النظام الغذائي لمرض 
التهاب الفاصل ‏ وبأخذ خمسین آلف وحدة من فيتامين «أ) بشکل أغذية 
طبيعية » يضاف إلى ذلك حبات من زیت کبد الحوت » وأكل نصف قدح من 
حب القمح کل صباح » وملعقة من خميرة البيرة خلال كل أکلة: 
وببلع ألف ميليغرام من فيتامين «ج » في اليوم لدة اسبوع » ثم تخفييض 
كية فيتامين «ج » إلى مثة ميليغرام تؤخذ قبل كل أكلة ٠‏ وبتناول 


(۱) راجع بحث ( عملية تنظيف في سبعة أيام ) . 
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یات من اللبن الرائب کل يوم » ثم باتباع ( النظام الغذالي الثالي) ۲۷ مع 
الامتناع بتاتاً عن تناول أي غذاء منقى أو مصفى مهما كان نوعه . 

وباتباع هذه الوصايا لم بجد الرجل في الشهر الأول تبدلا" في مرضه ‏ 
ولكن شعر بتحسن في حالته العامة » فخف شعورہ بالتعب ء واستعاد نشاطه » 
وأصبح ينام جيداً . 

وي ماية الشهر الثاني ظهر عليه التبدل » فقد أصبحت مفاصله أقل 
تصلباً وتشنجاً » وبعد ستة أشهر من اتباع ( النظام الغذائي الثالي ) استطاع 
رفع ذراعيه إلى أعلى رأسه » والوقوف مستقيماً » والسير بدون عصاء 
وأعلن أنه استعاد قوة الشباب وظهر ذلك جلياً على محياه ! 

لقد لفت أنظار الأطباء المهتمين بمسألة التھاب الفاصل المعقدة إلى درس 
طريقة الدكتور ( برنارد آختر ) الي طبقها سابقاً في فيينا والیوم في نيويورك » 
وقد شاهدت شخصياً النتائج الباهرة الي حصل عليها ني معالحة حالات صعبة . 

وأنا أوصی بحرارة قرائي الذين يعيشون في الشرق أن يذهيوا إلى فیینا 
لشاهدة هذه الطريقة المفيدة والقائمة على قواعد طبیعیة . 

الروماتيزما الإنتانية 

إن للفيتامين « ج 0 » أثراً ظاهراً في العوارض الي تسبق جميع الامراض 
الانتانية » فقد ظهرت بوضوح علاقته المباشرة » وبصورة خاصة » عرض 
الروماتيزما المفصلية الحادة . 

فهذا الرض يباجم » غالباً » الأطفال الذين لا يتغذون جيداً في الاقالم 
الشمالية حيث لا توجد الأغذية الغنية بالفيتامين «ج » » فتظهر عليهم 
عوارض ي المفاصل وي القلب . 

لقد زرع الد کتور رينهارت من جامعة كاليفورنيا » والد کتور سيبريل 
من مؤسسة الصحة العامة في الولايات التحدة - ا حمی الروماتيزمية في خنازير 


() نشر ( النظام الغذاني مالي ) في مكان آخر من هذا الكتاب فلیراجع فيه . 


#۷ 


هندية بانقاص فیتامین رج » من غذاها » وتلقیحها بلقاحات مختلفة ء 
فظهرت علیها اضطرابات قلبية عنيفة » بینما الحيوانات السليمة والحائرة 
على حاجتها من هذا الفیتامین لم بظهر عليها أي أضطراب مع أا تلقت 
اللقاحات نفسه.ا! 

وما لو حظ أن الانسان الصاب بالروماتیزما الانتانية يعاني آیضاً اضطرابات 


الخص العوي 

إن المغص العوي ‏ أو التهاب الامعاء الدقيقة » أو التهاب العي الستقيم 
منتشر أيضاً كثيراً » والمصابون به يشكون من الامساك أحياناً ومن الاسهال 
احياناً أحرى » ومن خروج مواد مخاطية كثيرة مع البر از معلنة أن بر اثیم 
لا عکنها العیش في هذا الخاط الذي يشير إلى الکفاح القائم بین ا حسم 
وهذه ال حرائم . 

إن المعالحة الغذائية هی غالباً طويلة الامد حى تظهر النتيجة الطبية ء 
لان الأغذية تمر بسرعة كبيرة في الامعاء وما یہضم منها هو جزء ضئيل 
جداً » وأصغر جزء منه يصل إلى الدم . 

إن الغذاء الخاص بہذا المرض هو اللبن الرائب » لأن ابحرئومة الموجودة 
فيه تعيش في الإمعاء و حول اللاكتوز إلى حمض لبي لا تعيش فيه العصیّات 
ہے ۱ 

فیجب أن يؤخذ من اللبن الرائب أربعة أقداح كل یوم أو آکتر » وعندما 
تغطى الإمعاء من جديد بغشاء مخاطي » فإن الحالة تبقى عندئد متعلقة بفیتامین 
ر أ » الذي يج ب أن يتناول منه المصاب مثتی ألف وحدة كل يوم خلال آسبوعین» 
ثم تخفض الكمية إلى مئة ألف وحدة في اليوم لدة شهر يلي الأسبوعين ء 
و تخفض بعد ذلك إلى خمسين ألف وحدة في اليوم . 


وبما أن فيتامين رج » يزيد في مرعة التثام المروح فيجب أن یؤخذ منه 
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بومیاً من ۳۰۰-۲۰۰ میلیغرام » والأفضل الحصول على هذه الكمية من 
عصير البرتقال » وإذا كانت هناك نفخة في العدة أو أرياح فیمکن شرب 
جميع السوائل بواسطة مصاص للا يبلع الهواء آثناء الشرب . 

وأوصي بتناول أكلاتغنية بالمواد المغذية على أن تكون متعددة وباجتناب 
الأكل الكثير . 

والفواكه والحضراوات يجب أن تختار على أساس قيمتها الغذائية > 
وأن تطبخ خفیفاً » وني حالات الالتهاب الشديد برس ا حضراوات والفواكه 
وتصنع منها خبيصة لتستطیع الانزيمات هضمها بسهولة » وبذلك بحصل 
التمثيل كاملا . 

والطريقة المثىلتحويلالأغذية إلىخبيصةهي استخدام الآلة الخاصةبذلك . 
وإذا بقي في المعدة أو الامعاء أقل نفخة أو غازات » فيجب أن لا نطيل 
مدة التقيد بنوع أو أنواع من الغذاء » ظانين » عملا بالأوهام القدعة » 
أن بعض الأغذية ميج جدران الامعاء . 

إن هذا العمل خاطىء لأن هذه الحدران محمية بالافرازات المخاطية › 
وكثير من الأشخاص الذين يصابون بالمخص يرتكبون غلطاً کبیر عندما 
محللون الأطعمة الي تناولوها في اکلالہم قبل إصا.بتهم بالمغص ليجدوا علاقة 
بین الطعام والألم » فيقرون الاقتصار على طعام خاص قد يكون فقيراً با 
بحتاجون إليه ويحرمون جسمهم من العناصر اللازمة » فتكون العاقبة زيادة 
وطأة المرض . 

إن الا لم والضيق يأتيان عادة من امواء الذي نبتلعه عندما نأكل بسرعة 
وبدون المضغ بعناية » أو من المضم السيء الحاصل من سبب ما مشل البر د 
أو الاضطراب. 

وعلى هذاء يجب ألا ننسب إلى الغذاء إحداث الام مباشرة الا نادراً 
بل بالعكس : إن الام ينجم عن الطعام الذي لا يعطي ا حسم حاجته . 

من الغالب ألا يكون ( التهاب الامعاء ) صادراً حقيقة عن التهاب المعي 
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الستقیم » وانھا عن نقص حمض النيكوتينيك أحد فیتامینات رب » وهو 
الذي يسبب نقصه الإمساك احياناً» والنكهة الكريبة واللسان الوسخ» ثم دورات 
متعاقبة من الاسهال والامساك » وإذا استمر نقص هذا الحمض من الغذاء ع 
فان الإسهال يدوم ويزداد شدة بقدر ما تزداد حاجة الحسم الحمض » وي 
هذه الحالة يحتاج المصاب إلى مثة ميليغرام قبل كل أكلة ولمدة أسبوع على 
الأقل » تم تخفض الكمية إلى خمسين میلیغراماً في اليوم » وتؤخذ ملعقة 
من خميرة البيرة قبل كل أكلة ( وهي تحوي ۲۵ ميليغراماً من هذا الحمض ) 
مع نصف قدح من حبوب القمح المطبوخة مدة خمس دقائق فقط . 

ويوصى باعطاء المصاب عصير اللحضراوات الطازجة » ومخاصة » عصير 
الحزر المزوج بالحليب بين الأكلات . 

إن الاسهال الذي يصحبه مغص أحياناً حدث من انفعال شديد أو خوف » 
وما یذ کر في هذا الصدد أن كثيراً من سكان شمالي كاليفور نيا أصيبوا باسهال 
شديد في ليلة امزة الأرضية عام ۱۷۳۳ ۰ وني هذه الحالات يوصى بتناول 
أطعمة خاصة لثلا يزيد الاسهال . 

يجب أن يشرب ۰ بدون خوف . عصير التفاح الطازج » ویتبع النظام 
الغذائی الثالي » وإذا ازداد الإسهال فلا داعي للاهتمام به وانحوف منه ء لآن 
التبدل لا يمكن ان بحصل قبل مرور أسبوعين على هذا النظام . 

لقد عرف منذ القديم أن التدرن الرئوي هو نتيجة الغذاء الرديء ويمكن 
التأكيد الان أنه عکن القضاء نہائیاً على السل بفضل الغذاء . 

فمن الراجح أن المسلولين إذا تبعوا في بدء المرض ( النظام الغذائي 
المثالي 2ئ سیجدوں الشفاء خلال سنوات » و هذا الر ض له مطالب 
خاصة يحب الاهتمام بها . 

إن رتق الإصابات السليمة في الرئة ذو علاقة بكميات فيتامين رج ) 
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الي جهز بها املسم » وقد أظهرت الدراسات أن الریض الصاب بالسل 
حتاج الى ( ۳۰۰) میلیغرام من فيتامين «ج » يومياً » أي ضعف ما بحتاج إليه 
الشخص السليم . 

فإذا كان هذا العنصر الغذي غير موجود بوفرة في الغذاء فان النسيج 
الذي یرتق الندبة السلية يتشكل ببط ء وبدون انتظام . 

والكلسيوم لا يمكن الاستغناء عنه » ويحب أن یؤخذ کل يوم لير من 
اللبن الرائب على الاقل » و کية من الحبن » وملعقتان من العسل الأسود . 

ويعتقد أيضاً أن الأحماض الكثيفة الموجودة ني الزيوت النباتية » وبخاصة 
زیت فستق العبيد » ا فاعلية كبيرة ضد السل . إن المريض يجب أن يتناول 
من زیت فستق العبيد مقدار ما يتحمله كبده » کا يحب أن يتناول يومياً 
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والبروتتین يلزم بكمية كبيرة لا تقل عن ۱۲۰-۱۰۰ غراما في اليوم . 

وبعد توقف نو التدرن بمكن للمرض أن يعود بشکل أعنف فيما إذا 
ضعفت الانسجة الي عزلت العصيات وحصرنها » ولاجتناب كل نكسة 
من هذا النوع پثيغي اتباع النظام الغذائي المثالي طيلة الحياة بشرط أن يعزز 
بفيتامين ( د ) و بالکلسیوم . 


۱ أمراض الرارة 

منذ زمن طویل لم تعالج آمراض الرارة بالغذاء » رغم أن هذه الطريقة 
ذات آثر فعال جداً » وقد اعتمد الاطباء كثيراً على حذف الشحوم والدهون 
من الأغذية » وعلی ضرورة مساعدة ابحسم على أداء و ظیفته بنشاط . 

إن داخل الرارة والقناة الصفراوية الى تصلها بالامعاء الدقيقة مخطی 
بغشاء مخاطي حتاج » لأجل سلامته » إلى کیات كبيرة من فيتامين ۹۳ 
بأخذها من الغذاء » ومع الاسف إن فيتامينات وأ و (د» و «ه)» ورك 
تذوب بالدهون ولا تصل إلى الدم » عبر جدران الأمعاء إلا مشحونة بالأملاح 
الصفراوية » وعندما تصاب الرارة عرض تكون القناة الصفراوية منتفخة 
على الغالب فلا تسمح إلا بمرور کية ضئيلة جداً من الصفراء إلى الامعاء » 
ونقص الصفراء یجعل الفيتامين لا يمثل »ولو كان الغذاء يعطي المقدار الكاي منه. 

وعلى هذا فإن جميع المصابين بأمراض المرارة » تقریباً » يتألمون من 
الأرق الذي حصل لهم بسبب نقص الفيتامين . 

فللاستعاضة عن الصفراء المفقودة عکن تناول حبة من الصفراء المجففة 
( بدون مادة ملينة ) بعد كل أكلة » وني الوقت نفسه تؤخذ حبات من 
فيتامين «وأ». 

إن الصفراء تساعد الدهون على استخلاص عصارة بقطيرات لطيفة 
تحیط بالانزعات الحاضمة ؛ وبدون الرارة تبقى الدهون مكدسة في أجزاء 
الأغذية الاخرى»وتمنع الانزيمات من‌هضم الواد النشوية والسكرية والبروتينية . 
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إن ال حرا الي تعيش بين الأغذية غير الهضومة ترك في الامعاء الغليظة 
حمر ات عديدة . 

ولاجتناب هذا الحذور يجب الابتعاد عن الدهون والشحوم » باستثناء 
الز بدة والقشدة والکریعا والزیت » ولکن ينبغي تناول قيات صغيرة منها 
لیحتفظ ا حسم بواسطتها بحرارته » ولیستخاص منها قطیرات لطيفة 
تساعد على الحضم بدون الصفراء . 

فاذا كان الریض سميناً جداً فلیمتنع عن الدهون » آما النحيف فیتناول 
كمية صغير ة منها مع كل و جبة بشرط ان یتناول من حبوب الصفراء . 

إن الاشخاص الصابین بالرارة يحب أن یتناولوا أطعمة خفيفة وني أكلات 
عديدة » ومن الفید اتباع ١‏ النظام الغذانی ا مثالی ) . 


فر وح العدة و الا معاء 


لیس من مرض يكون فيه للنظام الغذائي » المحدد له وغير المطبق بدقة ء 
تأثير سي ء مثل مرض «قروح العدة أو المعي الاي عشري » . 

ومع أن « نظام سيبي  »‏ الذي يقوم على أساس تناول الحليب والزبدة 
كل ساعتين » قد وضع في سنة ١885‏ حين كان «١‏ علم التغذية » في عالم 
الغیب ء فان أسس هذا النظام ما زالت سليمة حى اليوم ومتبعة » وإن كانت 
لم تكمل مع الأسف . 

إن «القرحة» ليست سوى جرح ني جدار المعدة أو العي » والمعدة 
الطبيعية تفرز حمض الكلوردريك الکثف ۰ وأغشيتها محمية عادة بطبقة 
سميكة من الادة المخاطية » والقسم الحريح لا يمكن أن يلتئم ء لأن الحمض 
بحري من فوق » ولذا يوصى الأطباء المرضى بتناول الحليب والزبدة کل 
ساعتين لامها يتحدان مع الحمض ويبعدانه عن القرحة » وهذا مما یسهسل 
عملية التثام الدرح . 

فلأجل شفاء القرحة يحب تناول قدح من الحليب كل ساعتين » وإذا 
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كان الریض يتألم كثيراً فلیتناول نصف قدح کل ساعة » وإذا كان الریض 
سميناً فتنزع عن الحلیب ز بدته . 

إن « نظام الحليب » له محذور هو فقره في جميع الفيتامينات تقریباً ما 
عدا فيتامين 8۳ وفيتامين «ب۲ » وقد عرفت عدة حالات لدی آشخاص 
أصيبوا فيها عرض الحفر ومرض التهاب الأعصاب بسبب نقص الفيتامينات 
من « نظام الحليب » وبخاصة فيتامين « ج » وفيتامين «ب .)١‏ 

ولذا يحب تعديل هذا النظام وإعداده بشکل مجعله موافقاً لحاجات الجسم 
ومتطلبات التثام الخروح بسرعة ومنع القرحة من العودة . 

وهناك ثلاث طرق جديدة في هذا الصدد تتبع بنجاح كبير » الأولى : 
تقوم على إعطاء الریض کیات كبيرة من فيتامين «]) الذي يقوي غشاء 
العدة والعي رت فطل که وات ال ماب الک وحدة في اليوم › 
ولكن مثي آلف وحدة تكفي أيضاً . 

والطريقة الثانية : تقوم على تناول ألف ميليغرام من فيتامين «ج » يوماً 
وبعد ثلاثة أيام يعطى المريض حبوباً من هذا الفيتامين من عيار خمس مئة 
ميليغرام » م تخفض الكمية إلى مئة ميليغرام قبل كل أكلة أو خلاها ء ويداوم 
على هذه الكمية حى التثام القرحة . 

إن هذا القدار الكبير من فيتامين «ج » يسرع بتشكيل النسیج الذي 
بجعل ارح یلتئم فتشفى القر حةبسرعة . 

وجب أن يجتنب المريض عصير الليمون » ويستعيض عنه بعصير 
ا حضراوات و نخاصة عصیر اللفوف . 

والطريقة الثالثة : هي إعطاء المريض گیة كبيرة من المواد البروتينية 
بحیث بحصل ي اليوم على ۳۰۰ غرام من البروتئین . 

إن هذه الطرق الثلاث عظيمة جداً ويوصى باتباعها ي جميع حالات 
القروح . وإذا أضيفت إلى النظام الغذائي کیات كبيرة من فيتامين « أ ) وفيتامين 
کڈ أصبح نظاماً كاملا جداً . 


۳۳4 





والواقع أن الأشخاص الذين يتألمون من القرحة يحب أن بتناولو فیتامینات 
رب» » وذلك بأكل نصف قدح من حبوب القمح - الطبوخة قلیلا - كل 
صباح وملعقة كبيرة من خميرة البيرة مذابة في الحليب وذلك قبل 
الأكلات أو ي غضومما » وليشربوا جميع السوائل بواسطة المصاص . 

وإذا تناولوا من الحليب الكامل حصلوا على كفايتهم من فيتامين « د ») 
والا » فيجب أن يتناولوا من زیت كبد ا حوت » وأن يأخذوا بيضتين 
لق یز كل يوم » والأفضل أن تكون البيضة جامدة » وقليلا من حبوب 
القمح » وشيئاً من الكبد الشوي من حين لآخر » کسا يجب أن يتناولوا 
حاجة الحسم من الحديد والنحاس . 

وعليهم أن عتنعوا موقتاً عن السلطات باستثناء ما كان منها حلواً 
مثل البندورة المقشرة » والثمار الحلوة مع الحبن والبيض . 

ويجب أن بمضغوا بعناية ويتناولوا الفواكه والحضراوات بشكل 
خبيصة إذا كانوا لا يستطيعون مضغها . 

وبعد التثام القرحة من الأهمية عکان اتباع النظام الغذالي المثالي ) 
لتقوية الانسجة وحفظهاء لأنه إذا نقص فيتامين ١ء‏ وفيتامين «ج » 
والمواد البروتينية فان القرحة ستعود من جديد وبدون إبطاء ! 

وإذا كنت مصاباً عرض انتاني ‏ مهما كان نوعه ‏ فاتبع حالا ( النظام 
المثاللي ) » وزد همية البروتئين » وتناول یات كبيرة من العناصر المغذية 
الى يظهر لك أنها تنقص غذاءك » وبعد الشفاء واصل تغذية جسمك بتعقل 
وصواب طيلة حياتك . 

إن النوم اليد » وبعض السهوات» والعيشة الحادئثة الترنة » والنشاط 
بدون تعب ... كلها جوهرية » ليس لشفاء المرض » بل للوقاية من 
الأمراض الإنتانية . 

إن هذه البادیء إذا اتبعت » وان النظام الثالي » اذا طبق خلال سنوات 
العمر » فاعتقد أنه بعکن التأكيد بأن جميع الامراض الإنتانية ونتانجها المشؤومة 
ستمر في صف ذكريات الماضي النحس ! 
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اصنعوا للاجسام الناشتة تماثيلها ! . . 


١‏ انكم قادرون على « صنع » رجال المستقبل 


في هذا اليوم صحبت معي الى اللوفر ۲۲ سيدة امريكية شابة جميلة 
جداً » ولكن وجهها يظهر لحدما ما وراء جماها من قلق و كابة ! 
لقد قصت على سبرة حیانها» وتحدثت عن الامراض الى انتابت أولادها 
خلال الشتاء الاضي ... فبعد رشح متواصل اصيب أحدهم بذات انب 
وأجريت له عملية استثصال اللوزتين . 
۱ وقد أدى قلقها واضطراما وأرقها وتعبها خلال الشتاء إلى ضعف 
98+1111 جسمها واحطاط قواها » حى اضطر زوجها الى الالحاح عليها بأن تقصد 
باریس للتسلية والاستجمام بینما مهتم والدتہا بالاولاد . 
إن هذه القصة الشائعة بین الأمهات» مع الأسف» تحزنني دائما لانني 
اعتقد أن جميع هذه الامراض والالام يمكن تجنبها . 
لقد قلت ما : جا نعجب بلوحة ٠١‏ مفكر » للمثال رودان ۲۳ يجب أن 
تكون لدینا الرغبة في الوصول إلى خلق مقدار من اللحمال . 
فأجايتنى بسرعة وعلى فمها ابتسامة فيها الكثير من التفكير : 
اك ارد أن أصبح فنانة | .. 


(۱) قصر ملوك فرنسا السابقين في باریس » وقد حول إلى متحف . 
)۲( بحات فر نسي ولد سنة 184٠‏ ني باریس وتو بي عام ۱۹۱۷ من آثاره الشهيرة لوحة 


. ) مفکر‎ ١ 
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ولکنی أقضي حياتي في شراء حوائج الدار من السوق » وبي الطبخ ء 
وني الاهتمام بالاولاد » وبالحملة لست إلا مديرة بيت حاذقة » وغیر هذه 
الأعمال تظهر لي ضرباً من ا لحماقة . 

لقد آصابتي هذه السيدة في صميم اعتقادي » وهو أن کل أم تستطیع 
أن تکون فنانة .. نحاتة حقاً ! 

ليست هي الي تستطیع تكييف «غثال » الحياة » وصياغة الکائنات 
الفنية في صورة أسمى بکثیر ما صوره رودان » ومیشال آنج ۷ أو سیللینی ۲۳. 

- ألا تدرکین أنك تستطیعین صنع ا حمسال عندما تغرسینه في أولادك ؟.. 

إن رودان صنع نماثیله آولا" من الفخار » ثم من البرونز» آما آنت فتصنعین 
تماثيل من کائنات فنية حية . 

إنه کا يعمل الفنان لاجسل تائيله .. تستطیعین أن تعمل باحکام لصنع 
الاجسام والعقول . 

إنه كان یقضی ساعات ني حویل كتل الفخار إلى الشکل الذي يريده › 
وأنت في الساعات الي تقضينها في شراء حاجات الدار » وي الطبخ 
تستطيعين أن تختاري بعناية الأغذية الي تقدم لأولادك الصحة » واذا أحسنت 
إعدادها قدمت هم العناصر الحيوية الي تعطيهم الحمال » وبعد ذلك يكون 
مطبخك أعظم من « استدیو » أكبر فنان . 

لقد تکلمنا طويلااجداً عن الاغذية الي يجب اختیارها لصنع الاعمال 
الفنية « البشرية » »> وأدركت السيدة ان اختيار الأغذية له أهمية أكبر من 
أهمية اختیار الفخار والحجر عند «رودان ) . 

لقد رأيت ضجرها وحزنما يزولان شيئاً فشيئاً » وكره العمل في 


(۱) رسام ونحات ومهندس وشاعر ايطالي شهير (8/ا51١‏ - )۱٥١١‏ . 
(؟) مثال ايطالي ولد سنة ١6٠١‏ ومات سنة ۱۱۷۱ وترك كثيراً من التماثيل واللوحات 
الفنية ا حالدة . 
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بیتپا ولاجل آولادها يتحول إلى رضا ء وبعد سنوات صادفتها خلال 
محاضرة كنت ألقيتها في فیلادلفیا فقدمت لي آولادها الثلائة » وقد کانوا 
على درجة قصوى من الحمال » أما هي فقد أصبحت فنانة حقاً ومبدعة .. لقد 
حتت ثلاث قطع فنية رائعة » ليس في أجسامها فحسب » بل في الروح 
وی العقل . 

وأنتن ء أيتهات الأمهات الأخريات يحب أن تعتبرن آنفسکن کالثالین . 


إنكن تستطعن أن تكن تلميذات بلیدات فتضعن اولاداً مرضی » أو 


بالعکس تكن فنانات بارعات فتصنعن كائنات جمیلة وسعيدة ! 
لتكن هذه العقيدة راسخة في ذهن كل واحدة منکن ء وبذاك تعطين 
لأعمالكن اليومية الذوق والرغبة ني أدائها على أحسن وجه . 


المولود الحديد 


إن كل مولود یولد سالاً تقريباً کا آوجدته الطبيعة » وني الواقع » إذا 
كان غذاء أمه كاملا ومحتوياً ما يحتاج جسمها إليه » فان الطفل يولد في 
حالة جيدة » وبالعکس إذا كانت الأم تتبع نظاماً ناقصاً وفقيراً بالعناصر 
المغذية فان أنسجتها ا حاصة تقدم الطفل حاجته من الغذاء . 

فاذا ولد الطفل في حالة جيدة وجب بذل الحهد الممكن للمحافظة عليها 
وذلك بتغذية كاملة وصائية . 

إن أحسن تغذية للطفل هی اعطاؤه کثبراً من حلیب أمه » وقد تحقق 
وقوع وفيات كثيرة » وضعف مقاومة أمراض الأطفال » واضطرابات من 
جميع الانواع بين الأطفال الذين يتغذون من حليب البقر أو الحليب الجفف 
وغيره من الأغذية الاصطناعية » وهذا ما يظهر أهمية حليب الام وعلاقته 
بالنظام الغذالي الذي تتناوله مدة ا حمسل » وبخاصة مقدار ما فيه من فيتامينات 


« ب) . 


۳۳۸ 








لقد آظهرت الدراسات الحديثة الأخطاء الکبری الي ترتکب في آنظمة 
تغذية الاطفال . 

وبا أن حليب المرأة غي بالسكر وفقیر بفيتامينات ( ب .فان الأطفال 
الذین يتغذون بحليب آمهانهم وحده لا يكونون ضخام الحثة » وان كانت 
دما هم لا تنقصها فیتامینات وب ) . 


ومن المقرر اليوم أن ابلدرائیم المفيدة الي تعيش في أمعاء الطفل بواسطة 
سكر اللبن ( لاكتوز ) تتشكل من حليب الام ؛ وهذه الرائم لا تؤلف 
فيتامينات « ب » فحسب بل فيتامين «ك») أيضاً » وأكر من هذا فاپا 
حول اللاكتوز إلى حمض اللاكتيك الذي له أهمية خاصة ني وقاية الأمعاء 
الدقيقة من الاحتفاظ بكمية كبيرة من الواد القلوية . و کل المعادن تقريباً : 
وبخاصة » الكلسيوم والفوسفور والحديد التي لا تذوب إلا في وسط حمضي » 
وبدونه لا تستطيع عبور الدم » كما أن هذا الوسط الحمضي لازم لفيتامين 
( ج) ولاكر فيتامينات «ب) . 

إن لاکتوز حلیب الام له عمل مضاعف : فهو یسمح بانتاج الفیتامینات 
و عثیلها ‏ وبانتاج‌العادن » وهو نافع لاجل ار اثیم الثمينة الولدة للفیتامینات . 

وبما أن هذا اللاکتوز لا يمر عجموعه ني الدم فان الأطفال الذین یتغذون 
محلیب أمهانهم لا یکونون ضخام الحثة . 

و عا أن آهمية ا راثم العوية وانتاجها حمض اللا كتيك بقیا غير معروفین 
حبى آیامنا هذه ء فان الأطباء یوصون غالباً بتحلية مصاصات ال لیب للاطفال 
بالسکر العادي ء أو بسکر الذرة » أو بسکر العنب » أو بسكر الالت » مع 
أن الأبحاث الي آجریت برهنت على أن هذه الانواع من السکر لا تسمح للجر اثم 
النافعة بالعیش معها » وهي عنع تالف فيتامينات «ب» وفيتامين «ك) » وفوق 
هذا فهی تنشط سیلان العصارات القلوية اماضمة الى بغیاب حمض اللاكتيلك 
تمنع مثل العادن . ۱ 
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وبالاضافة الى هذا » نری اضطرابات النمو وفاقة الدم كثيرة الذیوع بين 
الاطفال الذين لا یتغذون من أثداء أمھانہم حى يبلغوا الشهر السادس أو اکر 
من عمرهم > وقد أكدت الاكتشافات الحديثة انه لا ينبغي اضافة أي نوع 
من السكر الى المصاصات ما عدا سكر اللبن « اللاكتوز » . 

ولوحظ أيضا أن الاطفال ينمون جيداً اذا أعطوا کات كبيرة من المواد 
البروتينية » ويوصي الآن أشهر الاخصائيين بطب الاطفال بألا يضاف الاء 
الى الحليب الطبيعي » سواء أكان الحليب معقماً بطريقة باستور أم مکثفاً 
ولا السكر أبداً » لان الحليب الذي لا يضاف اليه الماء محوي نسبة من اللاكتوز 
تکفی حاجة الطفل . 

ان الاطفال الذين يتغذون بپذه الطريقة يزداد وزنہم بسرعة »> ويكون 
عضلهم صلباً » ولونہم ناضراً » وتکون لدیهم مناعة عظيمة ضد لتعفنات 
والالتهابات » ولا یصابون عخص ولا باسهال » ولا إمساك » ولا باي نوع 
من الاضطر ابات الصحية . 

ومهما كان نوع الارضاع فیجب أن تعطی [ضافات للطفل لاعاء قوته ء 
و كمية الحليب الي بستطیم تناوها يومياً » من آمه أو من البقرة » لا تقدم له 
الا ألف وحدة من فيتامين «أ) بینما اللازم له لا يقل عن عشرة آلاف وحدة 
لحمایتہ من البثور ا لحلدیة و لتعز یز مناعته ضد الالتهابات والتعفنات . ولذا كان 
الأفضل أن نعطیه هذه الكمية من فيتامين «أ» بواسطة زیت کبد الحوت الذي 
یقدم لهأيضاً فيتامين «د» »الذي لايو جد عنصر آهم منه للاطفال نی مدة طفولتھم › 
وهوالذي يعطيهم الحمال »ونقصه أو غيابه أو تمثيله السيء جعل العظام مشوهة» 
والنمو بطيئاً ء والقبح بالفاً أقصى مداه .فینشاً الطفل وقد اتسمت حياته كلها 
مجبهة غائرة » وفكين غائرين » وأسنان يركب بعضها بعضاً » وذقن مر اجعة 
للوراء » وقص بارز مثل قص العصفور » وحوض مشوه » ور كبة مصطكة › 
وفخد آعوج ا ۱ 
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إن فيتامين رد» یعطی عادة للاطفال قبل و جبة الطعام ء وهذا هو الوقت 
الذي لا عکن فيه للدم ابتلاعه » والنتيجة ستکون إذن سلبية . 

والو اقع أنه قبل آن عر فيتامينا رأ و «د» من الامعاء الى الدم بجب أن 
یتحدا مع الأملاح الصفراوية الصادرة عن الرارة » والمعروف أن الامعاء لا 
تحوي بين الوجبات الا قليلامن الصفراء أو لا تحوي شيئا » وعلى هذا فان 
زیت كبد الحوت يجب أن يعطى دائماً بعد الأكل مباشرة ء في اللحظة الي 
تحرك فيها المواد الدهنية افراز الصفراء ويم تمثيل فيتامين رأ؛ وفيتامين رد» › 
وبہذا عکن الحصول على طفل جميل . 

إن من الأفضل أن تؤخذ هذه الفيتامينات بشكل زيت » أما أخذها بشكل 
نقط مكثفة فهو لا يحوي المواد الدهنية تقريباً . 

إن زیت كبد الحوت هو المفضل على جميع الزيوت الأحرى لأجل 
الاطفال » وعا أنه حتوي المواد الدهنية أكر من الفيتامينات فانه لا يعطي من 
فيتامين (أ) الا قلیلاء ولسد هذا النقص يجب أن يضاف إليه زیت کبد سمك 
الفليتان بمقدار ملعقة كبيرة ( ۱۵ ستتمتراً ) لكل نصف لیئر : وبذلك تزاد 
نسبة هذا العنصر الثمين » ويعطى الطفل ملعقة قهوة من هذا المزيج كل يوم 
منذ بلوغه اسبوءين من عمره وتزاد هذه الكمية تدريياً حى تصل إلى ملعقة 
كبيرة يومياً . 

ويمكن للأم أيضاً أن تعطي طفلها هذه الكمية بطريقة حبات ( عشر حبات) 
من الزيت الکثف وتلحقها بزيت نباي يعطى بواسطة ملعقة . 

وبپذه الطريقة تستطيع الواد الدهنية أن تثير حر كة سيلان الصفراء > 
والأحماض الكثيفة تقدم في نفس الوقت مع الفيتامينات « ب٦ ٠‏ هء ك»› 
وبحب الانتباه الى معرفة مقادير الأدوية المكثفة المستعملة للوثوق من تناول 
عشرة آلاف وحدة من فيتامين رأ» وألف وحدة من فيتامين «د» بومیاً 
والأحسن أن تعطى النقاط والزيت بعد وجبات الصباح والساء ؛ والعادة المتبعة 
أن تعطى على الريق » وتبدل هذه العادة إذا أحدثت تمثیلا سيئاً . 


١5  ءاذفلا‎ ۲۱ 








لقد آظهرت التحربات ا حدیثة أهمية فیتامین «ج» الذي يؤخذ عادة من 
عصير البندورة أو الليمون . وحليب امرأة تتبع نظاماً غذائياً حاوياً ما يكفي 
من هذا الفيتامين يقدم للطفل كل يوم مثة ميليغرام منه » وهذا يعتبر نظاماً 
مثالياً » بینما حليب الأمهات اللاتی لا يتبعن نظاماً صالاً لا يحوي الا القليل 
من فيتامين «ج». أما حليب البقر فلا يحوي في اللیتر إلا ستة ميليغرامات فقط > 
ولأجل الحصول على حاجته من هذا الفيتامين من حليب البقر يحب أن يتناول 
(۱۷) ليرا في اليوم . 

إن ثلاثين غراماً من عصير البرتقال » وهذا مقدار يعطى عادة للطفل » 
لا تقدم له الا ٠١‏ ميليغراماً من فيتامين «ج» » ونفس المقدار من عصير البندورة 
يعطى خمسة میلیغر امات أو أقل . 

و أن بثوراً جلدية تظهر على الأطفال أحياناً بسبب (عطانهم كثيراً من 
عصير الليمون » فالطر بقة ا حجسی أن يعطوا الفيتامين بشكل حبوب 3 فیمکن 
تذویب (۵۰) میلیغراماً في ملعقة وتصب‌ني مصاصة ؛ أو تعطى مع ماء الشرب ء 
وتعطى حبة ني الصباح وحبة في الساء حى يبلغ الجموع مثة ميليغرام . 

و عکن إعطاء الطفل ملعقة من عصير البر تقال منذ الأسبوع الثاني من 
عمره » ویز داد القدار ملعقة کل آسبوع حی تصل الكمية إلى ۲۵۰ غراماً 
في اليوم » وبزيادة العصير ینقص عدد الحبات » بشرط ألا يقل ما بتناو له 
من هذا الفيتامين عن (۱۰۰) ميليغرام يومياً . 

وهذه الكمية تؤمن للعظام والاسنان عوها الطبيعي » وتوجد في ا حسم 
سياجاً یحمیه من الأمراض الإنتانية > کا توجد فيه المناعة . 

إن الام الي لا مهم بتجهيز جسم وليدها بهذا الفيتامين تعرضه للخطر السريع 
و تضع صحته هدفاً لكل اضطراب خطبر ؛ وسیأنی الزمن الذي يصبح فيه 
فیتامین رج) جزءاً من نظام الاطفال الغذائی وأكبر آهمية من زیت کبد الحوت. 

إن اكبر خطأ يرتكب ني الأنظمة الغذائية الطبيعية للأطفال هو تجاهل 
فيتامينات «ب» كلها » مع أن الكميات الكافية منها عدا إثارتما الشهية فهي 


€۲ 











تسهل‌افضم واروج»و نع هیجات الحلد والاكزيماء وتقدم النوم‌اماديء . 

لقد آجریت تجربة مع لاعائة وخمسین طفلا » فاأعطیت لكل واحد 
۱ منهم ملعقة صغيرة من خميرة البيرة في کل يوم منذ كان عمرهم أسبوعين 
ْ حى أصبح عمرهم سنة » فکانت النتيجة أن حصل هژلاء الاطفال على شهية 

منظمة » ولم يصابوا بمغص أو اضطرابات هضمية » أو تيء» أو اکزعا 

وبالاضافة إلى هذه التغذية البسيطة تحنبت الأمهات کر ا من التعب والقلق . 

ومن السهل أن نضيف إلى طعام الطفل ملعقتين من حبوب القمح عند ما 
نجد شهيته ضعيفة » أو خروجه كسولاء وحبوب القمح هي أول ما يجب أن 
يعطى للطفل لأا تعطيه فيتامينات «وب» » وهذه الحبوب تقدم للعافل مطبوخة 
مع الحليب أو الفواكه » بشرط ألا تطبخ أكثر من خمس دقائق بالطنجرة 
البخارية . 

إن أغذية الأطفال فقيرة جداً بالحديد لان زیت كيد اح حوت وعصير 
الليمون أو الحليب لا تحوي الكثير من الحديد » ولکی مد فی الحليب الكمية 
کاب لطنل من الحديد يحب أن يتناول (۷۷) ليبرة ني اليوم . 


ا ل والطريقة الصالحة لاعطاء الطفل الحديد الكافي هی آن نقدم له مقداراً 


من العسل الأسود : 

وإذا كان الطفل يتغذى من ثدي آمه فيجب مزج ملعقة من خميرة البيرة 
في الماء وإعطاؤها له » وإذا كان يتغذى بطريقة المصاصة فيضاف العسل الأسود 
إلى الحليب » وني هذه الحالة لا يعطى آکمر من نصف ملعقة صغيرة من هذا 
العسل في البدء ثم تزداد الكمية بالتدريج حى تبلغ ملعقة أو ملعقتين . 

إن عسل قصب السكر بحوي كمية كبيرة من المعادن غير الحديد »> وجميع 
فيتامينات «ب» الي تقاوم الحر » وعندما يكبر الطفل يجب أن يكون عسل 
القصب سكره الوحيد . 

وعوضاً عن أن يقدم للطفل الماء العادي ليشرب منه عکن إعطاؤه مرقة 
الحضراوات المطبوخة قليلا » وهذا ما هزه بالعناصر الثمينة وحاصة إذا كان 
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ملح الرقة من اللح النباني المشبع باليود » ويمكن أيضاً تجهيز جسم الطفل 
باليود والصوديوم والكلور > وهذه كلها عناصر جوهرية للصحة ولكنها مع 
الأسف مهملة ني الأنظمة الشائعة كثيراً . 

وعندما يسمح الطقس يعطى الطفل حماماً شمسياً يبدأ بتعريض کل جهة 
من جسمه للشمس مدة ثلاث إلى خمس دقائق » وتطول المدة بالتدريج 
حى تصل مدة الحمام إلى نصف ساعة ‏ والافضل أن یم بين الساعة العاشرة 
والساعة الرابعة عشرة » وأن يدهن جسم الطفل قبل الحمام الشمسي بزیت 
فستق العديد أو زیت ممثرى الحامی ( شجرة امريكية ) لان فیتامین «د» 
يتكون فی الزيوت على ابحلد » ولیس نی الزيوت داخل ا لد کا كان يظن 
قدماً » وبقدر الإمكان يحب ترك الزيت حى عتصه الحلد » وإذا كان ولا 
بد منغسل الطفل‌بعد الحمام الشمسي فيجب ألا تستعمل‌الصابون مع الغسل . 


غذاء الطفل منذ الشهر الرابع 

إذا أعطي الطفل کل يوم جميع الأغذية الي أوصينا بها فإنه لا بحتاج لأغذية 
صلبة قبل نہایة الشهر الرابع > والمبدأ الاساسي لكل نظام غذائي للاطفال هو 
البدء بكمية سيطة من كل غذاء جديد ؛ حيث لا تتجاوز نصف ملعقة صغيرة » 
ثم تزداد تدریجباً حى تعطى بنسبة كبيرة بشرط أن يتناوها الطفل بالقبول » 
وإذا امتنع عن تناول غذاء جديد » فلنحاول تقديمه له مرة ثانية وبشکل 
تدر بجی يجعله يعتاد عليه . والملاحظ أن الطفل يأنف من تقديم كية كبيرة 
له من أي طعام جديد» ومن العادة أن يبصق کل طعام لم يتعود علیه » والسبب 
5 ذلك دهشته من هذا ا حدید اکر من عدم استساغته له . 

وني هذه الحالة عکن إدخال قطعة الغذاء الصلب ي فم الطفل بلطافة أو 
يرك التقديم لدة أسابيع حی ینسی ما قدم له وامتنع عن تناوله . 

وني ختام الشهر الرابع یکن إعطاء الطفل جمیع أنواع الحبوب الكاملة 
المطبوخة قليلا . 
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إن حبوب القمح يحب أن تضاف الى جمیع أنواع الطحین ‏ أو تمرج 
بعصبر الفواكه وتوخذ یوما . 

والخريرة تصنع من. الحليب واحياناً يضاف إليها صفار البيض » والبيض 
غير الطبوخ . إن بياض البيضة »سيء الهضم غالباً ويسبب اضطرابات هضمية 
ولذا يفضل اجتنابه . 

فانتخب للطفل ا حضراوات ذات اللون الأخضر أو الأصفر وادخلها بي 
زظامه الغذاني شيئاً فشيئاً ۱ ۱ 

وأسهل طريقة ھی أن تأحذ قلیلا" من أطعمة العائلة و مرسها ونقدمها للطفل ء 
کا بعکن إعطاء الطفل الفواکه تدريجيا منذ الشهر انحامس مثل الوز الناضج 
جداً » والهروس جيداً » وعصير اللیمون » واحوخ بعد مرته بالاء » والتفاح 
البشور » وخبيصة التفاح » وغير ذلك من الفوا که الناسبة » وکلها تؤخذ بدون 
سكر . 

وبالاضافة إلى ما ذ کر ناه عکن للطفل ابن انحمسه الأشهر أن یتناول الأغذية 
التالية : 

في الساعة التاسعة : حبوب القمح أو دقيقاً كاملا مخلوطاً محبوب القمح 
واعلیت:. 

في الساعة الرابعة عشرة : جبناً أبيض أو صفار البيض الجمد . خضر اوات 
مطبوخة قلیلا" ومهروسة مثل الحزر والقنبیط وا حرشوف « الانکنار» . 

في الساعة الثامنة عشرة : موزاً ناضجاً أو مشمشاً ء خبيصة تفاح أو دراق ء 
حبوب القمح أو غيره من الحبوب » أو: بطاطا حلوة . 

غذاء الطفل منذ الشهر الحامس 

منذ الشهر ا حامس عکن أن ندخل بسرعة في غذاء الطفل الاطعمة الحديدة 
بشرط ألا یکون فیها السکر الصفی ولا الطحين الابیض . و العجنات بالسکر 
الصفی والدقیق الابیض منوعة جمیعها منعاً باتاً . 
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کا يسمح للطفل في هذه السن بأن يعلك على أسنانه النابتة الحزر ايء 
اللفت أو الفليفلة اضر اء . 

وني الشهر السادس بمكن أن يعطى قطعاً من ا حبز الكامل . والأفضل أن 
يكون ا حبز مقمرأء كما بعطی من السلطة والحضراوات أو الفواكه الي يرضى عنها. 

ونحو الشهر التاسع عکن للطفل أن يتناول من أغذية آسرته نفسها بشرط 
أن تکون أغذية مفيدة ولطيفة . 

غذاء الطفل ني السنة الثانية 

وني السنة الثانية من حياة الطفل » وخاصة عندما يقئرب من عامه الثالث ء 
يواجه المدة الي بتعرض فيها للأمراض والإصابة بكل عدوى تأتيه بسبب آحطاء 
الام . 

فمنذ الشهر الثامن عشر تزداد خميرة البيرة الى تعطی له حی تصل إلى 
ملعقة كبيرة يومياً وتستمر هذه الکمية دون أن تنقص 

کا یعطی الطفل ما یقرب من ۲۰۰ غرام من عصير اللیمون وحوالي 
ملعقتین كبير تین من حبوب القمح > وستمر اععاژه زیت كيد اطلوت حى 
كمل نمو العظام والاسنان » لأن الطفل اذا حرم من فيتامين « د » اثناء نموه 
تعرض اسنانه للنخر والتسوس ف سن مبکرة وتنبت معوجة ومنحرفة . 

فاجتنبوا اذن التکوینات العظمية الي تز عح اطفالکم طول حیامهم ؛ و اجتنبوا 
ايضاً أدوات معالحة الاسنان الي ستکلفکم مثات الدولارات . 


لا حشوا معد أطفالكم 
تحرص الأمهات اليوم على تغذية أولادهن جيداً » و محماسة مفرطة في هذا 
الصدد يرغبن في أن يزدرد الطفل كل دواء اوصى به الطبيب » غير عارفات 
أنبن في عطفهن الزائد يغرسن في ذهن الطفل انطباعاً بأنه نقطة الهدف الاسامي 
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إن الطفل یتعلم بسرعة بأنه يكفي أن يأكل لیلفت الانظار اليه » وبالفعل 
لا بتناول إلا ما بدفع عنه غائلة الجوع > وهنا یز داد قلق الام » وأما الطفل 
فیتخیل آنه آصیح موضع الا هتمام فيز داد في دلاله .. 

فلاجل اجتناب هذه ا حالة لا ينبغي التکلم عن التغذية أثناء تناول الا کلات» 
و جب معاملة الطفل کا یعامل الضیف ‏ وباتباع هذه القاعده بدقة عکن تجنب 
عدد كبير من المصاعب الغذائية الر هقة . 

واذا كان الطفل لا يأكل كثيراً في أكلة ما » فلا داعی للقلق لأنه سيأكل 
في ك ثانية ؛ لا اذا كان ضا أو اس جسمه فیتامینات: ب 1 . 

فإذا تناول من خميرة البيرة » وحبوب القمح » والعسل الاسود يومياً : 
ومنعت عنه السکا کر يجميع آنواعها وظلت قابلیته ضعيفة » فان من الراجح 
جداً أنه مصاب عرض مصدره اضطراب أو غبره من الاسواء . 

فیعطی بين الا کلات فواکه طازجة أو جففة » وحلیباً مع الحبز الکامل 
والزبد » وزبدة فستق العبید » أو جزراً » أو غير ذلك من الأغذية الطبيعية . 

في خلال محاضراني كان كثير من الأمهات يشكين لي من ضعف القابلية ' 
عند أطفالهن الذين لا يريدون إلا السكاكر » ويكرهون كل غذاء مفيد لصحتهم 
فكنت أقول لمن : إن الاطفال لا يولدون آبداً مع قابلية حتلة » ولكنهم بحصلون 
على ذلك منكن . 

فإذا كان أطفالكن لا يأكلون جيداً فامنعن عنهم حالا" كل غذاء مصفی 
ومنقى » ولا تسمحن هم بتناول السکر الأبيض في أي شكل كان ؛ وخففن 
مقدار ما يتناولونه من الواد الدهنية بحذف الزبدة من الحليب . لأن الدهون 
تضعف القابلية ها هو معروف ؛ ونحققن من أن فيتامينات رب) موجودة بوفرة 
في غذامم > وضعن الأغذية الحيدة أمامهم > ولا تقدمن لمم بين الأكلات إلا 
شيئاً بسيطأ إذا لزم الأمر » وبصورة خاصة لا تعلقن أبداً على ما يأكلون ما عدا 
الثناء الذي يستحقه ذلك النوع الذي أحبوه من الطعام . 

إن طريقة التغذية العامة الي تكلمنا عنها ني هذا الفصل يحب السير عليها 
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باستمر ار مدة عو الطفل ؛ ويحب أن نم بصورة خاصة في منع الطفل من تناول 
الأغذية الصفاة » والسکاکر ‏ والشروبات . 
إن تغذية الطفل بحسب « النظام المثالي » جعله جديراً ببلوغ سن النضج بدون 
مرض من أي نوع » وني نجوة عن اضطراب طریق افضم » والعصبية »> 
والامساك » وأمراض ال حلد » وتسوس الاسنان » والتشوهات العظمية » وغير ها 
۱ من الاضطر ابات النتشرة الان بكثرة بين الأطفال . 
فاذا كان طفلك یتمتع باون جذاب» وشعر رائع » وعینین براقتین » و أسنان 
جيدة » وجسم سایم » وقوة عظيمة ... فان البهجة الي تملكك ‏ آنت الفنانة 
الي صغت جسمه - تعادل مئة ضعف ما بذلت من جهد ويقظة في السهر على 
نظام ابنك الغذاني کل یوم . 











حن ( نصنع ) كهولتنا كما نشاء . . . 
حياتك من سن الاربعین إلى ... الئة 


منذ عهد قريب فقط أصبحت تتبع وسائل متأخرة ء ولکنها ضرورية » 
لمعالحة قضايا الأشخاص الذين یتجاوزون الأربعين من العمر » وهدفها الاهتمام 
بأمرهم . وقد كانت الصناعة قبل الحرب العالمية الثانية لا تنظر بعين الشفقة 
والرحمة إلى العمال الذين وصلوا إلى سن الكهولة . کا أن المجتمع نفسه ما كان 
ينظر إلى هذه المسألة نظرية جدية » مع أن الاحصاءات تعلن أن نسبة الأشخاص 
الذين تتر اوح آعمارهم بين 4٠‏ 1۵ سنة من ابناء بلادنا هي ۳۸۰ ني الألف » 
وهي نسبة عالية تفرض علينا الاهتمام ببؤلاء الأشخاص » وألا نهمل صحتهم 
وأن نوفر السعادة لهم . 

وإذا كانت المسائل الاجتماعية والاقتصادية المتعلقة بهم تلقى الاهتمام الظاهر 
اليوم » فالواجب يقضي » بألا تلقى مسألة الصحة أقل من هذا الاهتمام لانا 
ليست أقل أهمية من تلك . ويظهر أن سن الار بعين عندما نحل »تر سل «دعوة) 
وتطلب « حظاً » ... فالدعوة هى العناية بالصحة لأن الصحة الحيدة لا يمكن أن 
تتحقق بقانون يوضع بل لا بد من العناية والاهتمام . 

أما و الحظ » فقد نحقق في السنوات الأخيرة » إذ أعطانا العلم سلاحاً لیس 
لإطالة حياتنا فقط » بل لإرجاع النشاط إليها ‏ ولو بلغنا سن الأربعين - 
وجعلها أ كر نفعاً وسعادة . 

ففي میدان 'عملي کغذالي ومحاضر رسخت عندي عقيدة لا تتزعزع بان 


العمر الوسطي سيكون ها نصنعه . 
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فمئات ومئات من الحالات برهنت لنا على أن العلاقة بين عمر الشخص 
السجل في دفر هویته وظاهره ضعيفة . 

فأنت لا تحمل على كاهلك السنوات السجلة في هويتك الرسمية » ولا 
السنوات الى يظهرها محياك وجسمك للناظر اليك » ولا عکن لاحد أن بحدد 
ورات عمرك لأن « علم التغذية » علمنا اليوم كيف نرجم الشیخو حة 
إلى الوراء بضع سنين . 

ولعل من المفيد أن نورد هنا قصة أو قصتين من القصص الى وقعت لي في 
هذا الوضوع بي مدينة ھولیود . ۱ 

من العروف آني مكثت في هولیود زمناً طويلاً وکنت فيه مستشار غذائيا 
لعدد كبير من کوا کب السینما ء وني هذا الکان يخم ظل « الأربعين » بظلام 
حزن أشد منه في كل مکان » والأنوار العا کسة تفضح الأسرار بشکل رهیب .. 

فآلة التصوير السینمائی تجسم عيوب الحلد وتظهرها كر من حقیقتها , 
ومن جهة آحری نرى التزاحم بين الشباب والشابات يشكل كابوساً هائلاً ليفوز 
كل واحد منهم أو منهن برضا الحمهور وحسن التفاته . 

فبعد إنتاج طويل في « بردواي » من أعمال الممثل ( ل . م ) الذي لعب 
أحسن الأدوار خلال ماني سنوات ء اقترب من سن الأربعين وبدأ فيه الحراب . 
فقد أخذ ظهره يتقوس ء وكرشه یبرز ۰ وبعض التجعدات تلوح على وجهه 
بصورة لم يستطع « الکیاج » أن فيها . 

عندئذ شعر بحاجته للعمل السريع والفعال لانقاذ جسمه من الشيخوخة . 
فدرسنا عاداته في طعامه وني طرز حياته » فظهر لنا أا ليست حسنة کا أا 
ليست رديئة بالنسبة لمتوسط حالات الاشخاص الآخرين . 

فهو يتناول أحياناً کية بسيطة من المشروبات الروحية » ولایقوم أبداً 
ببعض التمرينات الرياضية بحلاف ما يقال عنه ي الجلات السينمائية وما يظهر 
به في صوره الشمسية » وتنقصه الراحة والنوم » وتغذيته غير كافية بالنسبة للعمر 
الذي بلغه » ومن جهة آخری فهو يعاني كسلا معوياً مزعجا . 
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لقد تحدثت معه طوبلاًء وأعطيته بعض العلومات الحوهرية عن ا حسم 
البشري » ثم أوصيته باتباع « نظام تنظیف العدة خلال سبعة أيام » » وأن يسير 
على ( النظام المثالي ) بدقة » ویقوم بتمرینات رياضية معتدلة لتقوية عضلات 
البطن ء ويأخذ کفایته من النوم والراحة » ويحدد مشروبه اليومي بقدح واحد 
مع الغداء . 

وما هى إلا مدة قصيرة حى نقص وزنه الکیلوات الى كانت تتدلى من 
کات طض کا سان إل ازیو سراق رس بأل ورن 
ما كان » وهو اليوم رغم انحاسة والأربعين یقوم بالادوار الاول وتتغى 
النساء بشبابه وسحره . 

وقصة أخرى من هذا القبيل » وهي قصة امرأة في سن الكهولة نرمز 
لاسمها حرف ( س) كات ن سن السادسة وال ربعن ولا متلق أبذاً عن النساء 
اللاي نراهن ني السوق أو السینما الجاورة لنا . 

وقد كانت في صغرها تحب العزلة » وأصيبت بالحصبة » وني سن الر ابعة 
عشرة آصبحت فتاة جميلة ساحرة » وتزوجت فور انتهاء دراستها » وقبل أن 
تصل إلى سن الرابعة والعشرین أضحت ما لولدین کانا في صحة جيدة» وقد 
بجت الام من حوادث و آمراض خطيرة » وقضت حياة لطيفة وهادئة حى سن 
السادسة والار بعین » فاغترت ببذه الصحة الحيدة » وراحت تہمل قواعد الصحة 
شيئاً فشيئاً » وبا آنها كانت واثقة ببضمها الحيد فقد أحذت تخضع لنداء 
شراهتها الذي قادها إلى البعد عن النظام العلمي » وأصبحت لا تتحرك إلا 
بالسيارة » ولا تمشي خطوة » ولا تقوم بأي تمرين رياضي » ولا تكلف نفسها 
مشقة العناية بزوجھا بل ترك كل عمل لغيرها » وی الصيف نحفظ جسمها من 
الشمس خوفاً من الإصابة بضربة الشمس » ولا ترضى باكتساء جلدها لون 
السمرة » وق الشتاء - وإن كانت تحب الشمس - فهی لا تستخدمها لحعل 
جلدها أسمر بواسطة المصباح لأن ذلك يضجرها .00 

أما زیت كبد الحوت فکانت تشك في فائدته وتشمئز من طعمه » ونخشی 
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أن تصاب بالبدانة إذا تناولت منه وتظن أن حياة الدعة تکفیها . 

ومن جهة أخرى كانت ( س ) لا مهم بشيء » وتعتبر نفسها صحيحة داعا 
وسالمة من جميع الأمراض » وبلغت سن الأربعين » وهي بدون عمل مشوق » 
ولا اضطراب عاطفي مما جعلها مهددة بالبدانة لشدة إفراطها في الأكل . 

لقد أفلت منها ني هذه السن ما كانت تسميه ( صحتها الحيدة ) واصيبت 
بأمراض خطيرة واضطرابات ما كانت تعرفها من قبل » ولا تعرف الان كيف 
تتجنبها أو تعتي بها : مرض القلب» وداء السكتة» وتصلب الشرايين» ومرض 
السكر ؛ وتشمع الكبد » والتهاب الرارة » وقرحة العدة » والتهاب الكلي > 
وغبر ذلك . 

لقد تمتعت هذه السيدة بصحة جيدة في الشباب » وعانت أمراضاً ميتة في 
سن الأربعين » مع أنها كانت تستطيع اجتناب ذلك لو اهتمت بغذامها وطراز 
حيانها » وكثير من أمثالها يرتكبون خطأها ويحرمون أجسامهم الصحة الحيدة . 
وكثير أيضاً یلقون حتفهم في وقت مبكر » وهذا ضياع محزن للحياة البشرية . 

إن سن الأربعين تثير مشاكل يحب أن نواجهها بتبصر ونعمل لها . وف 
كل مرة أشاهد فيها مستمعين لمحاضراتي في آیة بقعة من بقاع الولايات المتحدة 
الامريكية كنت آشرح لمم هذه المشاكل وطرق حلها . 

فهنا ك رجال نشيطون يضجرون من مشا كلهم أمام مز احمة الشباب لهم ء 
ويريدون أن يعرفوا لماذا يشعرون بالتعب الشديد . 

وهناك نساء يلقين نظرة طويلة على المرآة ويشاهدن فيها ما تركته أعباء 
السنين من آثار وما أزالته من مجاللي الحمال . 

وإلى جانب هؤلاء و أولئك رجال يفزعون من معدهم الناتئة » ومصابون 
بالتهاب الاعصاب یشکون من رکبهم التصلبة ومفاصلهم التألمة»مع أن إرادة 
قوية وعقلا مدرکاً عکنهما أن يجعلا القسم الثاني من احياة ( ما بعد الأربعين ) 
صحيحاً و نافعاً . 

لم تعرف حى عصرنا هذا طريقة ما عنع تخریبات ( الأربعين ) » والان 
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أيضاً ما زلنا نهمل ( علم التغذية ) الحديث بشکل مخجل . 

إن بعض الامراض يمكن أن تؤدي إلى الوت مع أنه لو بذلت عناية 
لکافحتها لز الت نتانئجها المفجعة . ولا سيما إذا عو لحت منذ البدء . 

لقد كان متوسط العمر » منذ زمن طويل » خمساً وخمسين سنة » ونحن 
أيضاً رسخ ني عقلنا الباطن أن ( الأربعين ) هي بدء الشيخوخة ء ویجب أن يتبعها 
موكب من الأمراض والالام » وكثير من الأشخاص يرضون ببؤسهم دون أن 
يفعلوا شيئاً غير أن يتنهدوا قائلین : هذا هو العمر ! 

إن هذا الموقف جتون مطبق » لانه لا ينبغى لنا أن ننقاد لما عکن أن نتجنبه . 

لقد تمدد متوسط العمر اليوم إلى سن الستين ء والسنوات القادمة بين الأربعين 
والستين يمكن أن تكون لنا المدة الاعظم أهمية ني حياتنا » والي فيها نقدم أحسن 
ما ننتجه . 

لقد أثبتت الدراسات والتجارب العديدة أن تغذية مدروسة جيدأ تستطيع 
أن تجنبنا آکر الامراض الي تصيب الكهول ؛ وقد كانت النتائج اکر 
وضوحاً من نتائج تخفيف الستنقعات في مكافحة اللاریا ! 

إن أمراض : التهاب المفاصل » وارتفاع الضغط ء والسكري وغيرها من 
الأمراض الكثيرة لم تعد معتبرة الان أمراضاً عضالة » وانما أصبحت تسمح 
للمريض بقضاء سنوات عديدة في عيش لطيف ومفيد . 

نرى شخصاً معافى تماماً في المساء » فإذا به يموت ني الصباح بمرض القلب ء 
فکیف وقع ذلك ؟! . 

إن مرض القلب لیس مفاجئاً » بل هو متأصل فيه منذ أشهر » وريا منذ 
سنوات » ولكن عوارضه الأولية غير المدركة أو الغامضة جداً نسبت خطأ إلى 
المضم فأهملت ... وكيفما كانت طبیعة المرض فان التبدلات الي تطرأ أو الي 
تجعل اسم قابلاً للإصابة لا عکن أن تزيد على مدة أطول من ظهورالرض‌نفسه» 
وعلى هذا فان تغذية جيدة بمكنها أن تحوّل هذه التبدلات ۰ وأن تمنع بعض 
الأسواء الي یمکن أن تشتد » أو تجعل الحسم ضعیفاً » أو قابلاً للإصابة بالامراض 
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الإنتانية » وأخيراً تستطیع وقف الرض الزمن في ابتدائه » وعجز الحسم عن 
القیام بوظائفه . 

أعرف رجلاً نزعت إحدى كليتيه منذ سنوات » وهو اليوم صحيح 
ومعافى » ويواصل حياته بنشاط » ويؤكد بأنه ما أحب العیش مثل اليوم ۰ وقد 
جعلته العملية ار احية يفكر ني المستقبل ويقول : 

) لی ن الان عر كلوة و احدة » تقوم بو ظيفة الكليتين » وجب أن 
أكيف وجودي على آساس حماية هذه الكلوة » . 

ی شر رو ار ی ار ی ری 
ما تعلمه » ومنذ ذلك الوقت حصل على توازن کامل لصحته » وعرف كيف 
يقضى عدة سنوات بسعادة وهناء . ولحسن الحظ > ان أكر الاشخاص لا 
يواجهون الاحتمالات الطارئة وجهاً لوجه » بل ان قل تبدل في طراز حياتهم 
یکفی عادة لینبهنا إلى تجنب أكبر عدد من الامراض العضالة الى تزعجنا في 
الس تقر اص الجر غنة.. ۱ 

إن من المستحيل تحدید هذا التبدل بصورة مطلقة لانه بختلف بالنسبة لکل 
شخص ویتعلق بمجموعة من عوامل اقتصادية وعاطفية » الا أن بعض البادیء 
الأساسية يمكن قبوهما لأجل ا لحمیع وني السن التوسطة للحياة . 

فكثير من الأشخاص ‏ مثل السيدة ( س ) الار ذكرها - يصلون سن 
الأربعين وهم یت يتمتعون بنعمة الصحة ایلحیدة ودون أن یہتموا بشؤونهم الغذائية » 
ویظنون طا آن هذه الصححة ابليدة ستدوم » بینماالراجح هو أن آغلبية مژلاء 
ليسوا في صحة جيدة تماماً کا یتخیلون ؛ وانما هم متألون من بعض الاضطر ابات 
مثل الرشوحات التوالية » والامساك » وحب الشباب ؛ والسمنة أو النحافة ء 
وبدون الاصابة عرض عضال یعانون انفعالات تشوش صحتهم . 

إن املسم يقاوم طويلاً ‏ وبنجاح - التصرفات السيئة » ولا سیما وقوة 
الشباب تقدم له شهية عظيمة» فیتناول كثير آمن الطعام » ولکن ا حالة تختلف بعد 
سن الأربعين فیضطر إلى الاقتصاد ني الأكل » والتفتیر على نفسه لثلا يصاب بالسمنة. 
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إن نظاماً غذائياً سيئاً يضاف إلى الاهمال الذي عاناه الحسم في السنوات 
الماضية يؤدي بسرعة إلى ظهور التجعدات بي الوجه » وبياض الشعر وسقوطه 
وتلف الاسنان » وعجز ا حسم عن مقاومة الأمراض » وضعف الرغبة الحنسیة . 

وبكلمة مختصرة : إنك تستطيع أن نهمل صحتك قبل سن الأربعين > 
ولكن بعدها لا تستطيع ذلك أبدأ . 

فمنذ هذه السن تكون صحتك کا تصنعها بيديك ! ... فسواء كان لديك 
مرض مزمن أو ۸ يكن » فاتبع - من بعد سن الأربعين ‏ النصائح التالية : 

انقص کیة الأطعمة الدسمة الي تتناولها » وتناول صحنين - على الاقل ‏ 
من الحضراوات المطبوخة قليلا ومن ذوات الاوراق الحضرء ونتجنب الاطعمة 
المقلية والمحمصة : والرق الثقيل » والاغذية المنخولة » والمصفاة » والمعجنات 
المعقدة و حاصة إذا كنت غير راغب ف السمنة . 

كل ببطء » وامضغ جيداً » واستهدف دائماً اختیار الأغذية النافعة والمقوية. 

اتبع « النظام المثالي » و کل ما يقدم بلسمك حاجته » واذا اصبت 
باضطر ابات صحية مثل البدانة » أو النحافة » أو التعب. او ارتفاع الضغط ء 
۲ تصلب الشرایین - فسر على « النظام ا ثالی » وطبق التعلیمات اللي آوردنما 
قبل ذ کر هذا النظام في الفصل الحاص به » واتبع هذا النظام و التعلیمات الغذائية 
طيلة حياتك . 

إن كثيراً من مشا كل « سن الاربعين » قد عو حت ني هذا الكتاب ء مثل 
سقوط الشعر واأشيب » وذكر أنه عکن اجتناءها » بل إصلاحها باتباع 
النظام الغذالي ا حاص بها بدقة . كما أن التهاب اللثة الذي تكلمت عنه في فصل 
سابق يظهر » على الآ كير > في هذه السن ويؤدي الى ضياع الأسنان خلال 
السنوات الي تليه » ويمكن الحيلولة دون حدوث هذا الالتهاب » أو شفاؤه 
بسهولة بتناول الحبن كل يوم ء ولیر من اللبن الرائب » وقدحين من عصير 
اللیمون > أو بتناول ۳۰۰ عع من فيتامين (ج) > وما لا يقل عن ألف وحدة 
من فيتامين «د) . 
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آما مشکلة التعب فقد تکملت عنها أيضاً في مکان آخر من الکتاب › 
فلر اجع في موضعها . 

والمشكلة الحطيرة للعمر الوسطي لدی النساء هي مشكلة « انقطاع ایض » 
فاذا كانت المرأة في صحة جيدة فانها تجتاز هذه المرحلة من حیانها بشكل طبيعي 
كما اجتازت مرحلة البلوغ » وتبقى كذلك حى النهاية . 

ومن الثابت أن اضطرابات انقطاع الحيض تنجم عن أسباب عديدة في 
مقدمتها : التغذية السيئة » ثم ان اللحوف من انقطاع الحياة الحنسية يلعب دوراً 
هاما في الوضوع ء مع أن الاعتقاد مضحك جداً » إذ ليس هناك من تبدل 
في هذه الناحية » لا في الرغبة ولا القدرة على العمل الحنسی ! 

فكثير من النساء اللواني خالط حیامین العاطفية اللحوف من الحبل » وجدن 
بعد انقطاع الطمث اب الطبيعي الذي جلب إليهن مباهج كن لا یعرفنها !.. 

وخوف المرأة من ضياع جمالها ومن سيرها بسرعة نحو الشيخوخة يعتبر 
عاملا هاماً في هذه المرحلة من انتظار الولادة والتعب ني تربية الأولاد و العنابة 
بتغذيتهم » ولذا فاا بعد انقطاع الطمث ستبقى أكر جمالاء وتظهر أقل 
سناً ما كانت عليه ني زمن الطمث . 

وعلى هذا فان حياة المرأة تكون بعد انقطاع الحيض اکمر حظاً وسعادة 
لا ء وتجد فيها فراغاً للعمل الذي تحبه : كالقراءة والكتابة » وارتياد النوادي » 
والعناية بحدیقتھا » وغير ذلك من السرات الى كانت تعزف عنها خلال 
جا ۱ 

فلأجل أن تعد كل امرأة نفسها لرحلة انقطاع ا حیض بشکل سهل يحب 
أن تتبع « النظام الغذائی الممثالي » ء وأن نهم » بصورة خاصة بتناول لیر من 
اللبن الرائب ومقدار من ابلبن يومياً » وبتناول كمية من العسل الأسود » 
لان تمدد امرمونات المبيضية » الي تسهل عثیل الكاسيوم من العظام » وبالتالي 
سرعة الغضب » والأرق » وضياع الأسنان » وهذه العوارض ترافق غالاً 
رنقطاع الطمث وليس فا من سیب غيره . 
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ويحب أن تتناول المرأة القبلة على انقطاع ااطمث ما لا يقل عن الف وحدة 
من فيتامين , د » بشکل حبات من زیت کبد الحوت الجمد لتأمين التمثیل 
الطبيعي للکلسیوم ني هذه الرحلة من الحياة . 

وحتاج الحسم أيضاً للحدید لتعویض ما يفقده آثناء العادة الشهرية » واليود 
في هذا الوقت ضروري أكر من أي وقت ولذا يحب اختیار الأغذية الغنية 
باليود » وی مقدمتها الملح النباني المشبع به . 

وفيتامينات «رب» هامة بصورة خحاصة > وجب أن حوي الاطعمة منها 
في كل يوم اكبر قدر ممكن ۰ وفيتامين «ه) ينشط فاعلية الغدد ويؤجل انقطاع 
الطمث ۰ ها يؤخر ما يسببه مر السنین من تلف . 

إن النظام الغذائي بالغ الاهمية حقأ في تجنب سير العمر بسرعة نحو الشیخوخة 
وقد أظهرنا أن ا حاجة للفيتامينات هي أكبر بعد سن الأربعين منها في سن الفتوة. 

وقد وجد الدكتور كوجيل أن نقص فیتامین «ب۱» بین الأشخاص ني 
سن الكهولة ء وخاصة الرجال » واضح النتائج جداً . وبعد اختبارات 
وملاحظات جرت فی انکلٹرة ء تبین ان مدید بناء العظم و الاسنان یستمر 
طيلة الحياة » ولذا فان ال حاجة للكلسيوم ولفيتامين «د» لا تنقص مع العمر کا 
كان يظن سابقاً . 

وبجزء هام من اللحهود الي بذلتها في مجال التغذية والتجميل استطعت 
مساعدة الكثيرات من بجوم السينما > ونساء عديدات » وفتيات عرض أزياء 
ا حیاطة على التغلب على مصاعب الحلد والاسنان وغيرها.. وذلك بتبديل 
طرق التغذية . 

وأسجل فيما يلى كلمات قاما الدكتور هئري . س. شرمان الاستاذ السابق 
في جامعة كولومبيا : 

« لقد أصبح من الواضح الآن الجمیع ان التغذية ها قدرة على الإصلاح 
والتجديد أكبر ما أدركه العلم بعد » وي انتخاب الأغذية الیومیة تلعب 
التغذية بقيم لا تمن هاءمثل : الصحة » والنفع والبقاءء وعظمة الحياة البشرية » . 
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إن «الذهب الورموني» هو مثال دقیق على ما عکن أن تفعله التغذية العلمية 
إذا طبقت من أول العمر » فهذا الذهب الديي يدعو دائماً آتباعه إلى التقيد 
ببعض القواعد الصحية المفعمة بالعقل EKS‏ فقد أعطى جوزیف سمیٹ 
مؤسس هذا الذهب تعليماته كما یل : 

(کلوا من اللحم باعتدال » لا تشربوا خمراً ء لا تدخنوا » تناو لوا يات 
كبيرة من الفوا که و احضر اوات » عیشوا ببساطة » . 

فماذا كانت نتائج هذه التعلیمات على آتباع هذا الذهب الذين طبقوها 
كلها ؟ .. لقد أعطتنا الحواب على هذا السؤال الاحصاءات الدقيقة والموثوقة 
الي قامت بها مصلحة الصحة التابعة لميئة الامم التحدة وذ کر نبا في كتابها السنوي» 
فجاء فيها ما يلي : 

إن النسبة ا كویة للولادة بين «55) أمة عظيمة كانت «۲۲» ي المثة» بینما 
كانت بين اتباع الذهب المورموني «۳۰) فی المئة : آما نسبة الوفيات فکانت 0١50‏ 
في المئة بين الامم العظيمة و «ه,ل9)» بين الورمون . 

ونظرة عامة على هذا الاحصاء تسمح لنا أيضاً أن نو کد - حین نقارن 
النتائج بالاحصاءات الموضوعة عن الشعوب الأخرى - بأن وفيات المورمون 
مر اض السرطان وخناق الصدر وتصلب الشرایین أقل من وفيات الامريكيين 
بهذه الامراض النتشرة بینهم بكرة . 

وهذه الاحصاءات تظهر أن التغذية العلمية هی أحسن وسيلة للحيلولة دون 
کل تلف نتعرض له خلال القسم الان من حیاتنا ۰ ویسبب لنا كرا من 
الالام و اللفقات . 

إن السرطان مثلاغير معروف لدى الشعوب الابتدائية الي تتناول أغذية 
تتناسب ظروف حيانها ولا تأكل إلا أطعمة طبیعیة . ۱ 

وقد أظهرت التجارب أهمية الغذاء الحيد ليس في تجنب السرطان فقط › 
بل 1 جنب ا أمراض الشیخوخة . 

إن درجة الصحة الي تتمتع ہا بعد السنین تحدد منذ سن الأربعین بواسطة 
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تغذيتك وعاداتك الصحية . 

فضع برنامجاً لصحتك ؛ ليس للحاضر بل للمستقبل أيضاً » وأعد للسنوات 
الي تأني النظام الذي يجعلها أحسن سنوات حياتك . 

إن تغذية جيدة لا تكفي وحدھا ء بل يلزم معها : التمرين الرياضي . 
والراحة » وشباب العقل » فلكل منها مهمته ودوره . 

فاحتفظ للكهولة بقيودها ال حاصة . 

رما المرحلة الي يجب أن يقف فيها العقل آمام آخطار التهور الرعب . 
إنها السن الي تضع حداً لتصرفات الذین یعملون بوحي الشیطان » والي تفهم 
ابن ال حمسین ان من ا لحنون أن یقاسم ابطال التنس من زملاء ابنه في المدرسة 
آلعایهم !.. 

فلا تضيع نشاطلك ‏ في هذه الرحلة - بدون فائدة » ولا تكن مضراً › 
فان شعورك بعدم نفعك يسرع بك نحو الشيخوخة . 

إبتدع من نفسك وسائل للعیش . انكب على عملك ۰ قم بجزء من 
احدمات الاجتماعية » إعمل جيداً لثلا تصدأ . فبالعمل يدوم سرورك . 

إن کهولتنا ستکون کا نصنعها بأيدينا ! وهناك فيض من الأمثلة لدعم 
هذا القول . 

فالقائد البروسي « ستینمیتز »۰ والمغي الايطالي « كاروزو » قد خبا مجمھما 
في فجر العمر ٠‏ بينما الخرع الامريکي ١‏ ادیسون » والاديب الروسي 
( تو لستوي » قد عاشا طويلا وكانت شیخوختهما مفعمة بالعمل النافع والانتاج . 

فهلا كانت هله الحياة الطويلة منسجمة مع رغباما في إتمام رسالتها ؟ . 

فيعد الاحصاءات الى لا تنكر دقتها ء لدینا جميعاً تأمين ضد الشیخوخة 
البکرة .. هو الاهتمام الدائم بغذائنا وبصحتنا » وهو آمل فوري لنا أن ننقذ 
کهولتنا من المرض وعدم النفع . 

إن في الصناعة قولا باطلاهو : ان الرجل الذي تحاوز الاربعين عرضة 


لحوادث خطيرة ! . 
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مع أن الدر اسة الي قامت بها « المصاحة القومية الصناعية للصحة » ي انکلٹرا 
ي المقارنة بين انتاج الرجال ذوي العمر التوسط والشباب > اش بت أن الرجال 
ي سن الار بعین بنتجون سن ویعتنون بانتاجهم اکر ٠‏ بن الشبان بفضل 
التجارب الي مرت علیهم ۱ 

فيجب إذن أن نقول : إن الرجل الذي تجاوز الاربعين يكون « عرضة 
للمر رض » لا « عرضة لحوادث خطيرة » وذلك دا آهمل صحته وم تكن 
لدیه ار ادة الحافظة علیها . 

إن هذه سن يحب أن تکون السن الى تبقى فیها الصحة سليمة » وهذا 
ما ينبغي أن يعزم عليه كل شخص . ۱ 

لقد عرفنا علم الصحة > وعرفنا كيف نطبقه > وهذا حظ کر لينا 
بحب أن محافظ عليه . 
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> اتود 


عش شابا . . عش طويلا ! 
علم « جدید » لمعالحة مشا کل الشيخوخة 


وجد عندنا آطباء لمعالحة الأطفال منذ زمن طويل » ویعتبر أطفالنا أحسن 
آطفال العام تغذیة » ولکن ) علم معالحة الشيوخ ۷ لا بزال فى في أولى مر اسحله » 
ومع ذلك فقد نال فوزاً عظیماً > وعما قريب سیصیح ) أطباء کے ( 
مشهورين أكثر من أطباء الأطفال > وبفضل علمهم ستصبح السنوات الأخيرة 
للحباة رضية وأكثر نفعاً وسعادة . 
گر آ ما كان قال إن العيش کر حسن بعد سن انحامسة والستین» أو 
سن الحامسة والسبعين ! . 
كان هذا القول يردد عندما تقترن السنوات الأخيرة من العمر بالأمراض 
وعوارض الضعف العديدة الي بظن أن لا بد منها . 
أما الآن فيمكن أن تصبح هذه السنوات « العصر الذهي » الشخص الذي 
عرف مباديء التغذية العلمية ویطبقها . 
إن ا متقاعدین الذين تحرروا من الوظائف وقیودها ني السنوات السابقة > 
والأشخاص المسنين يمكنهم أن یکتشفوا مباهج الوسیقی الحيدة » والأدب ء 
والأحاديث اللذيذة واعظم أنواع التسلية . 
إن الشخص السام من الأمراض والوائق بشخصیته عکنه أن یتوقع 
من النصف الثاني من وجوده أن يكون عهد سرور وبشاشة وازدهار » وأي 
توعك أو اضطرابات في صحة السن لا ينبغي أن يقلقه لأن ذلك عکن شفاژه 
في أي سن » ولو كان سن المصاب ا حامسة والستين أو التسعين . 
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أذكر رجلا كان في حالة سيئة جداً منذ زمن طویل » فهو مصاب بالنحافة 
الفر طة والارق والعصبية والامساك والتھاب الاعصاب ؛ وي سن اس حامسة 
والستین و اظب على سماع محاضراتي عن التغذية » وطبق مبادلي بدقة واحکام ء 
فکان يتناول في کل يوم الأغذية الي توفر لحسمه حاجاته » وانخذ لنفسه قاعدة 
مطلقة هي أن لا يأكل كثيراً » فراحت صحته تتحسن على مر الایام » وشعر 
بأنه احسن حالا" و آشد قوة ما كان عليه خلال السنوات الاربعين الاضية ‏ 
وني سن احامسة والثمانين ظل مستقیم القامة کالالف » و نشیطاً في جسمه ؛ وق 
عقله و بصره ‏ لدرجة أنه كان يقرأ بدون عوینات و یقود سيار ته بدون آدنی‌مشقة. 

لقد كان يقول فی سن احامسة والسبعين : انه يعيش عمراً حصل عليه 
بالدين ء آما في سن ال حامسة والثمانین فکان يقول : إنه يعيش عمراً دفع 
عنه نقد » لانه رنحه بحھودہ الى اعطت عارها . 

إن الكثيرين ماو لون الاعتذار عن الاضطر ابات الصحية الي تنتج عن 
سوء التغذية بنا لا بد منها في سن الشیخوخة فير ضون بها ویخضعون لحكمها . 
فاذا ضعف بصرهم نسبوا ذلك إلى عيومم تأثير الكبر » غير عارفين أن 
هذه العوارض نتيجة إهمالهم في سن العشرين وحرمان جسه‌هم من فيتامين 
راء وفيتامين رب۲٢)‏ . 

لقد تحقق للعلماء الاخصائيين أن ثمانين في المائة من الكهول يتألمون من 
مرض العشا ( عمى الغسق وفرط الشعور في ضوء النهار ) وهو ناتج عن نقص 
فيتامين «آ» في جسمهم . !هم إذا تناولوا من الفواكه وا حضراوات وحبوب 
فيتامين «أ» الي تحوي من ۲۰ ألف وحدة إلى خمسين ألف وحدة » بعد كل 
أكلة ‏ حصلوا على الشفاء بسرعة . 

واضطرابات العين الأخرى مثل : التصاق الحفون » ونقص النظر وبخاصة 
٤‏ الظلام 3 و تدمع العين و احتذاما تنتج عن نقص فيتامين رب ۲) » والحليب ؛ 
واللبن الرائب خاصة غنيان بفيتامين «رب4۲ ء وتناول اللبن كل يوم يتغلب 
على هذا النقص » وإذا كانت الحالة خطيرة فيجب تناول خمسة میلیغرامات 


من حبوب فيتامين وب*» ١‏ ریبوفلافین » قبل الوجبات أو بینها لمدة ستة أيام أو 
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عانية حى ترول العوارض ۰ وال جانب ذلك تؤخذ فیتامینات «ب» كلها 
وخاصة الاینوزیتول » وحمض بارا - آمینو - بنزويك » فهی هامة للبصر › 
ويمكن الحصول على هذه الفیتامینات من العسل الاسود » وحبوب القمح : 
واللبن الرائب » وخميرة البيرة وذلك بتناول یات منها يومياً . 

وفيتامين «ج» يحمي أيضاً البصر من العوارض ني بعض الحالات » وبحب 
أن يؤخذ منه ما لا يقل عن ۳۰۰ ميليغرام بواسطة الأطعمة الطبيعية و باضافة 
حبوب إليها . 

وا خلاصة : إذا كان نظامك الغذائي بجوي جميع حاجات الحسم فان 
بصرك لن يتعرض لاي اضطراب مهما كان عمرك ! 


بیاضة ي العین 

لقد آمکن - بالتجربة - زيادة ظهور البياضة في عيون ا حیوانات ہے 
فيتامين رج) وفیتامین رب ۲» عنها ۰ وعرف أن بعض آنواع هذه البیاضة في 
الاشخاص تحدث من نقص فیتامین «ب ۰۲ ء وتزول بتناول (۳۰) ملیغراماً 
ي اليوم من هذا الفیتامین خلال خمسة عشر يوماً متوالية » وإذا كان المرض 
قد تقدم كثيراً فان هذه ا لمعالحة توقف - على الأقل ‏ تقدمه . 

وهناك أنواع أخرى من البياضة لا تنجح فيها ا لمعالحة بالغذاء فیجب أن 
تعالج باحر احة » واللدراحة من شأنہا ان تزیل الحوف من الانتهاء إلى العمى 
التام . 


الضعف العقلي 


إن الضعف العقلي يرافق السنوات الاخيرة من الحياة ء ويلاحظ أكثر 
الاشخاص انهم لا يفكرون بوضوح وبسرعة إلا في عهد شبابہم » ویتألون 
من ضعف ذا کر مم في الكبر حى ليخيل الیهم اہم سيفقدون عقلهم ! .. 

اقد أخضع عدد من الأشخاص المسنين في مستشفی بفیلادیفیا لنظام غذائي 


۳۹۲ 








۱ 1 


فقير بفیتامین «ب١)‏ ۰ وبعد اختبارهم لعرفة النتائج قدمت اليهم الکمیات 
اللاز مة من هذا الفيتامين ثم أعيد الاختبار ۰ فظهر أن تفکیر هم كان خلال 
الایام الاو ی من التجربة بطيثاً وغامضاً و و جدوا صعوبة في اسرجاع ذ کريامم 
وظهرت محا انہم العقلية آدنی ها كانت عليه » ولا آضیفت كية 
من فيتامين «ب۱ إلى غذانہم تحسنت حالتهم » وعادوا الى وضعهم الطبيعي 
قبل التجربة عندما آعطو | جمیم آنواع فیتامینات (ب) . 

ولاحظ الد کتور سبایس مدير مدرسة التغذية الحديثة في الكلية الطبية 
حامعه « تورث وسترن » أن نمص أحد فیتامینات «ب» - حمض النيكوتينيك ‏ 
من غذاء اشخاص نشیطین وشجعان » جعلهم كسالى و جیناء ! 

إن هذه العوارض العقلیة قد رافقها تبدلات عضوية » و باعطانہم (۵۰) 
مليغراماً من هذا الفیتامین مع كل وجبة وخلال أيام ظهرت عدة اصلاحات 
عظيمة في حالتهم وخاصة الحهاز العصبي . 

إن فاقة الدم يرافقها عادة ضعف الذاكرة ء لأن الدماغ لا ينال كفايته 
من الاو كسجين ؛ وهذه الظاهرة كثيرة بين السنین وشاصة النساء . 

فاذا شعرت بضیاع الذا کرة » وشاهدت الصفرة ترتسم على وجهك 
فأسرع إلى جدید بناء دمك . 

إن همالك تناول شيء من الطعام بين الا کلات اثرئيسة عکن أن يسبب 
لك اضطرابا في الذاكرة ء لأن دماغك حرم باهمالك هذا من تناول کفایته 
من المواد السكرية الي هي مصدر النشاط الوحيد له . 

فاذا كنت تشعر باحطاط القوة السريع ۰ والتعب خلافاً للعادة » وإذا 
كنت تنسی ما ذهبت لاجله وانت لم تفارى باب دارك بعد ... فخذ كل 
يوم ملعقة ‏ أو ملعقتين كبيرتين ‏ من العسل الاسود » فتعطيك السكر 
والحدید والنحاس اللازم لدماغك . 
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وجبة » وبعد قلیل من الزمن سردد ما قاله أحد تلاميذي بعد أن طبق هذه 
الطرق البسيطة . 

لقد كان يصيح بلا انقطاع 

(حقاً » لم يكن لي أبداً تفكير واضح في مدة حياتي كما هو اليوم ... ). 

ارتفاع الضغط الشرياني 

إن ارتفاع الضغط الشرياني هو أيضاً من مشاكل الشيخوخة وحدث عنما 
تصبح الأوعية الدموية أضيق من حالتها الطبيعية » ويمكن تشبيهها تماما بأنبوب 
الماء الكبير في البستان إذا استبدلناه بانبوب صغبر على أن تمر فيه كمية الماء 
نفسها ۰ فتکون النتيجة أن يصبح ضغط الماء على جدار الأنبوب الصغير 
أشد قوة بكثير ما كان على جدار الأنبوب الكبير . 

وكذلك ضغط الدم على جدران الأوعية الدموية يزداد عندما تصغر سعتها > 
والأمر الحطير في هذه الحالة هو أنه يمكن تفاقم الضغط حى عزق آحد 
الحدران » فيشكل خبرة دموية توقف جريان الدم ويمكن لمذه الحيرة أن 
تبث في الاوعية الشعرية للدماغ فتسبب الشلل » أو ني عضلات القلب فتحدث 
الحناق الصدري . 

إن كثيراً من الحوادث بمكن أن تنتج عن هذا الضیق ي ااشرايين » ففي 
حالة السمنة تکون الأوعية الدموية مضغوطة جداً من مستودعات الدهن الى 
تشکلت حولھا . ۱ 

و العصية الي حدث من نقص الکلسیوم آو فيتامين «د) أو من ال 
فيتامينات «ب» وشاصة فيتامين «ب١)‏ وفيتامين «ب۲» تؤدي أيضاً > وعل 
الغالب » إلى تصلب الاوعية الدموية . 

وأخيراً : إن الاضطرابات العنيفة » وخيبة الأمل » والمموم والقلق هي 
نتائج ظاهرة لضغط وقي مر تفع . في هذه ٢‏ حالة بستعد املسم حر كة تلقائية 
للعمل الواجب للتغلب على العقبات » وتنقبض الاوعية الاموية حى یتمکن 
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ضغط قوي من الاسراع في مرار جمیع العناصر في الانسجة وهي الفیتامینات 
والعادن والاكسجين أو غيرها من العناصر الي رض الانسجة على العمل . 
إن هذا الضغط لا يزول إلا بزوال الدافع العقلي الذي أثاره . 

وبما أن لفيتامينات « ب » علاقة كبيرة بتوازننا العقل » فان الاشخاص 
الذین يسبب فم الاضطراب ارتفاعاً شديداً في الضغط يجب أن يتناولوا کیات 
كبيرة من هذه الفيتامينات ء كما ينبغي أن يكون نظامهم الغذائي كاملا من 
جميع النواحي .. 

فيتناولون يومياً ثلاثة اقداح من اللبن الرائب : ومن ال لح ہن للحصول على 
الکلسیوم + وألف وحدة من فیتامین رد» بتناول حبوب من زیت كبك الوت 
هیا عت الگلسو 1 و ا ولون من فیتامین رج" وفيتامين 
(ب م ) . وهذه العناصر ذات آهمية كبيرة في غذاء تصلب الشرايين لأا 
تعطي القوة بحدران الأوعية الشعرية وتساعد ني انقطاع جريان الام . 

ويجب ألا نهمل تناول كميات كبيرة من عصير الليمون وجميع الأغذية 
الغنية بفيتامين «ج» : وتكمل عند ااضرورة بحبوب من هذا الفيتامين بحيث 
تصل إلى ما لا يقل عن ۳۰۰ مليغرام من فیتامین «ح» في اليوم إذ أردنا البقاء 
في حالة جيدة ومساعدة الأوعية الدموية على المقاومة . 

إن فيتامين 0 وفيتامين (ب ‏ ط) يستعمللان بنجاح لحفض الضغط الدموي. 
وطريقة المعالحة هي تناول (50) الف وحدة من فيتامين (أ) تؤخذ من حبوب 
زیت كبد ا حوت بعد كل وجبة وقبل النوم بحيث يبلغ المجموع (۲۰۰) ألف 
و حدة نوم ويستمر على ذلك لدة او . ونخفض الكمية الى )٠٠١(‏ 
آلف ي اليوم حى يعود الضغط إلى حالته الطبيعية . 

آما فيتامين ( ب - ط) فان أغبى مصدر له القشرة ال حارجیة الصفراء في 
اللیمون : وعکن بشر هذه القشرة وغمسها في ا اء وغلیها مم تر کها منقوعة 
مدة آربع وعشرین ساعة قبل شرببا » وم يعرف حى الان القدار اللازم تناو له 
من هذا الفيتامين . 
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والمصادر الأحرى لهذا الفيتامين هي البر تقال » و عصیر اللیمون ؛ وا لحموخء 
بو جر 

وا مر کبات التجارية هذا الفيتامين تسمی « روتين » أو « هیسبیر بدین ) 
و كثيراً ما یوصی بها الاطباء لمعالحة تصلب الشرایین وهی ذات أثر فعال . 

والمصابون بتوتر العضلات بيجب ألا خففوا المواد البروتيئية اللازمة 
لأجسامهم » وهي کیة لا تقل يومياً عن +٠١‏ ۸۰ غراماً في اليوم . 

لقد كانوا ينسبون الضغط الدموي إلى الواد البروتينية ويسيئون إلى صحة 
المرضى معھم عن تناوها » غير أن الطبيبين ( ستیل ) و ( کاونتز ) من أطباء 
م تشفى مدينة سان لويس لاحظا أن النظام الغذائی الغنی بالواد البروتينية ذو 
فائدة تمينة في تقوية الأوعية الدموية عند ا مسنین »عدا عن أنه يصلح لتصلب 
الشرايين العضال . 

ولا يكفي المصاب بالضغط الاهتمام باتباع نظام غذائي كامل فقط . 
بل يحب عليه ملاحظة بعض امور تتعلق بالغذاء . 

فاذا كان الضغط عالياً جداً فلا جوز تناول اكير من كأس أو كأسين من 
مائع في وقت واحد ؛ لان المائع عندما يمر ي الدم يزيد حجم اریان ويزيد 
بالتالي الضغط على جدران الاوعية . 

وبجب التخفیف من تناول الطعام خلال الا کلات الثلاث الرئيسة وي 
اثناء النهار ء وینبغی تجنب القادیر الغذائية الكبيرة ای تزید في الضغط وخاصة 
الاوعية المحيطة باعضاء اغضم . ۱ 

وليلاحظ أن أكبر عدد من الاصابات بارتفاع الضغط تحدث عادة في 
أيام الأعياد حين تكثر الولائم وا اکل . 

وعلى الصاب بتصلب العضلات أن يتجنب قبل كل شيء الأكلات 
الثقيلة ء وأن محاول البقاء هادئاً في كل حظة ۾ لان أي جيك ريد الضغط 
الدموی ني القسم الذي يشتغل من الحسم ويمكن أن بحدث الاصابة المفاجئة 
سهولة . 
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فاذا حافظ الصاب بتصلب العضلات على هذه القواعد بدقة وعناية آمکنه 
الوصول إلى هبوط الضغط وإطالة آمد الحياة . 


احفظ شرايينك لينة 


إن تصلب الشرايين يسبب ارتفاع ضغط الدم العضال » وهو الذي يقاوم 
المعالحات الى تبذل خلال السنوات ء لان الشرایین أضاعت بالتصلب لیو نتھا 
الأساسة ول تبق ها القدرة الطبيعية على القيام بمهمتها » وبا أن حجم الدم 
الذي عر ني الشرايين لا يتبدل فإنه في حالة التصلب يضغط بقوة على جدران 
الأوعية الدموية ليمر فيها » فيؤدي ذلك إلى رتفاع الضغط . 

فمن الأهمية مكان أن تفهم أن تصلب الشرايين عکن أن يتفاقم حى 
ینتھی إلى عاقبة محزنة » کا عکن أن يظل الضغط طبيعياً أو منخفضاً وني 

۱ هذه الحالات يكون أكر شرابین الحسم في ليونة ومرونة كافيتين . 
أو یکون آحدها أو عدد کبیر منها في صلابة تصل إلى درجة عکن معها أن 
تتمزق بتأثر اندفاع دموي عنیف . 

ومنذ سنوات عديدة كانت مثل هذه الحوادث أكبر الأسباب للوفيات 
في الولايات المتحدة حيث كانت تقتل ما يقرب من ضعفي ما يقتله مرض 
السرطان من الناس . 

وبما أن الشريان الأبهر هو أول شريان یتصلب عادة ء فان الوفيات الى 
نحدث بتصلب الشرايين كانت تنسب إلى مرض القلب ؛ أكير مد تنسب إلى 
التصلب » ولذا كانوا لا يقيمون وزناً لأضرار التصلب . 

ورغم أن العديد من العلماء قاموا بتحريات هامة على أمل وقف ويلات 
هذا المرض فانہم لم يصلوا إلى نتيجة قبل عام ۱۹۵۰ حين ألقوا شيئاً من الضياء 
على هذا المرض . 

والظاهر اليوم أن السبب الحقيقي لتصلب الشرايين هو نقص أحد فيتامينات 
و ب) من الغذاء وهو « الكولين 4 . 
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وعا أن الکولین لا يمشّل بدون وجود الاینوزیتول من مجموعة 
فیتامینات «ب» أيضا ) ء فقد آصبح القول الصحیح هو : أن نقص هذین 
الفیتامین يسبب تصلب ااشرايين . 

وهناك عوامل آحری تتدخل وتعقد المسألة » هي أن الکولین له بعض 
المشاببات الكيماوية مع حامض ميتونين- الذي يوجد في الاغذية البروتينية مثل 
ا حلیب والبيض واللحم - فاذا كان النظام الغذائي فقيراً في البروتئين يكون 
غنياً بالكولين » وهذا الكولين يتحول في الكبد ويقوم عهمة الميتونين اللازم 
لاعادة بناء أنسجة سم > وعلى هذا فإن نقص البروتئين عکن أن جر إلى 
نقص الکولین بصرف النظر عن الكمية الي آخذت . 

هناك عنصر بسمی ١‏ كوليستيرول » ۲۲ یقرب في صلابته من الشمع وهو 
جزء من بعض الأنسجة العضوية وخاصة من آنسجة الخ والاعصاب ویوجد 
في الدهون الدخرة في خلايا الحلد ء وني الکبد » وني أعضاء أخرى » ولکن 
دوره لم يعرف تماماً بعد » وإتما عرف أن دم الأشخاص السالمين من الأمراض 
محتوي کیة من الكوليستيرول تتراوح بين ١4٠‏ الى ١٠١‏ مليغراماً في كل مئة 
سنتمتر مكعب ( نحو نصف قدح من الدم ) وعرف أيضاً أن الكوليستيرول 
إذا نقص ني نظام غذائي فان الکبد يؤلفه عساعدة بعض الدهون ؛ أو تتحول 
النشويات أو السكر - لعدم وجوده - إلى دهون آولا. 

وبما أن الكوليستيرول يوجد في الاعضاء الحية » فيمكن ا حصول عليه 
من بعض الأغذية والکرعا وصفار البيض » والكبد والكلي والنخاع والطحال 
ور دهون جمیع اللحوم : 

وقد عرف الان أن الکولین لا بستغی عنه لتمثیل الکو لستیرول أثناء 
مروره فی ال حسم وحفظه فيه ء ونسبة الکولستیرول في الدم تحختلف بنسبة 


(۱) الکولیستیرول : هو مادة شبه دهنية توجد ي الدم » وهي تسبب تصلب الشرايين 
وتعتبر عاملا" هاماً في أمراض القلب ونوباته . 
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معا كسة لسبة الکولین ۰ وغیاب الکولین یضاعف کیة الکولستیرول في الدم 
أو جعلها ثلائة أضعاف . 

و ما أنه كثيف يرسب بالتدريج على جدران ااشرايين بشکل رواسب 
آو سشاقق ادر ة غر ماه کف الگلس عا رل الاي 

إن الشريان الذي هو فی الأصل لين كالكاوتشوك لا تنقص ليونته برسوب 
الطبقات ا متوالیة عليه فقط واعا یصیح صلا ومتوتراً > وق حالة ورود سيلان 
دموي غزير إليه بصورة مفاجئة ولا یستطیع اقا عكق آن بتمزق » کا 
أن الحعرات الدموية تسیر مع الریان العام » وإذا ازدحمت في شريان صغیر 
فإنها تسده وتمنع الدم من أرواء جزء من الدماغ أو عضلات القلب ء وعندئذ 
یکون الشلل ؛ أو الوت . 

لد أحدث تصلب الثرابین في بعض الحيوانات بسهولة . وذلك بعلفها 
عواد فیها جمیع العناصر المغذية ما عدا الکو لین . 

وارتفاع الضغط ۰ والتهابات الكلي » وآمراض الکبد المنتشرة بین 
الاشخاص الصابین بتصلب اشرایین - آحدئت أيضاً بواسطة آنظمة غذائية 
بنقصها الکولین » والتصلب بحدث بسرعة وبشکل خطر إذا آضیفت كيات 
كبيرة من الدهن الذي ينتج الکولیستیرول » أو إذا أنقص من الغذاء البروتينات 
أو الاینوزیتول . 

فإذا سار المصاب بعد ذلك على نظام كامل - فيه الكولين ‏ فان مية 
الكولستيرول المكدسة على جدران الشرايين تذوب قليلا وتعود إلى الشرايين 
ليونتها . 

إن وجود کیات كبيرة من الکولستیرول في نظام غذالي ليست مضرة 
بشرط أن يكون الكولين وفيراً فيه أيضاً . 

وبعبارة آخری : إن تصلب ااشرایین يمكن إحداثه بواسطة نظام غذائي 
سي ء » ويمكن اصلاحه بنظام جيد . 

فعندما نعرف أن أكير الانظمة الغذائية الامريكية فقيرة جداً بالبر وتئین ء 
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وینقصها بصورة خاصة فیتامینات «ب» » فلا ندهش كثيراً عندما ثری تصلب 
اا آصیح عدو الشعب رقم (۱) . 

ولحسن ا حظ ان تجنب هذا الرض أو شفاءه ممكن جداً بشرط أن يعالج 
ی ابتدائه . 

اقد جریت کرت عل مجموعتین من الرضی الصابین بتصلب ااشرایین » 
وكانت حالتهم خطرة بحيث ما كان يرجى شفاؤهم أو بقاژ هم آکر من 
بضعة أشهر » فتر کت الجموعة الأولى رهن المعالحة الطبية بدون تبديل ني 
نظام غذاما . بینما أعطيت للثانية أغذية غنية بالبروتئين وجميع فيتامينات 
«ب» » وحبوب الكولين بمقدار ٦٢‏ غراماً في اليوم وم تقدم لأفراد هذه 
المجموعة أية معالحة دوائية > وخلال السنوات الثلاث الى طبقت فيها التجربة . 
حدثت عدة وفيات من أفراد المجموعة الاو ی ‏ نی حسنت حالة أفراد 
المجموعة الثانية » وعادت الليونة إلى شرايينهم ۰ ورجعوا إلى وضعهم الطبيعي . 

لقد عرف منذ زمن بعيد أن آکمر حوادث تصلب ااشرایین تحصل من 
رسوب الکولیستیرول في اشرایین » ولذا فان تجارب عديدة قد أجريت في 
سبیل وقف الرض بواسطة تخفیف کیة الکولیستیرول في الغذاء » ولکن دور 
الکولین في عثیل هذا الکو ليستير ول و العمل الذي یکمله الکبد في جمعه قد نسی ء 
وعلی هذا فان ابلمهود الى بذلت كاتا نصیبها الفشل + وأمکن الان (قامة الدلیل 
على أن نظاماً غذائياً فنا بالكو رق ( الدهون الحيوانية ) وفقيراً شیتامینات 
( بت ) بعطي نائج سيئة و نبجب الامتناع عن اتباعه . 

ولدی البحث ي الانظمة الغذائية لاشخاص عدیدین ماتوا في سن الأربعين 
بتصلب الشریان الام‌ر المتصل بالقلب ‏ جاعت التقار بر الطبية تعلن أن أكثر هو لاء 
الاشخاص كان ضغطهم عادياً ولم يكن لدیهم من عوارض سوی تعب قاي 
بسيط » وعدد قليل منهم كان يشعر بالام خفيفة » وبعضهم كان بلهث أثر 
كل جهد يبذله » والجميع كانوا يتبعون أنظمة غذائية غنبة جداً بالدهون 
ا حیوانیة « الكوليستيرول » عقب إصابة بقرحة في المعدة أو التهاب الائي 
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عشري » او مرض السکر » أو للحصول على زيادة الوزن » وبعکس ذلك 
کانت آنظمتهم لا حوي الکمية الكافية من فیتامینات ( ب  »‏ وبعد ثلائة آشهر 
من ابتدانهم في التغذي بالاطعمة الغنية بالسمن والزبدة والبیض »> أي الغنية 
بالكوليستيرول » مات أكترهم باصابات ني القلب » وأوضح تشريحهم أن 
الموت جاءهم من تصلب الشريان الامر . 

فعلينا أن ندرك أن مومهم لم ينشأ عن وفرة « الكوليستيرول » بل عن نقص 
« الكولين » و « الاینوزیتول » الضرورين لتمثيل الكوليستيرول . 

إن هذين الفيتامينين « الكولين والاينوزيتول » مع جميع فيتامينات ١‏ ب ) 
يحب أن تتوفر ي النظام الغذائي بالمقادير اللازمة للجسم . 

ومع أن تصلب الشرايين معتبر مرضاً يصيب أشخاصاً في سن خاص ۰ 
فإن فتياناً مصابین عرض السكر عوتون غالباً برض تصلب اشرابين في سن 
الثامنة عشرة على أثر اتباعهم مدة من الزمن النظام السائد لمرض السکر . 

وبواسطة نظام فقير بالكولين وغبي بالكوليستيرول عکن أيضاً إحداث 
تصلب الشرايين بسرعة في الحيوانات . 

وعلى هذا الأساس أعلن بأن أحداث هذا المرض - في الأشخاص الذين 
یتناولون مثل هذا النظام مدة سنة أو أكير ‏ مؤکد أكير من إحداثه في الحيوانات. 

إنه لا يوجد سبب معقول عکن قبوله في حذف الأغذية الغنية بفيتامينات 
رب » من أطعمة المصابين عرض السكر . 

لقد مضی ذلك الزمن الذي كان يوصي فيه الأطباء المرضى بالسکر بالامتناع 
عن تناول الأغذية الي لا تعطي ا حسم حاجتهء كما مضى ذلك الوقت الذي كانت 
تشتد فيه الأمراض ویتفاقم شرها . 

أما الكولين والاينوزيتول فيوجدان متحدين مع فيتامينات ر ب ) الأخرى 
في الكبد » وحبوب القمح » وخميرة البيرة » والمصدر العظيم للاينوزيتول هو 
العسل الأسود » والنخاع یقدم كية كبيرة من الكولين ولكنه يحوي كثيراً من 
الكوليستيرول ولذا يوصى الرضی بتصلب الشرايين باجتنابه . 
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ویوجد الکولین بکمیات صغيرة في ا حبز الکامل » وني الحبوب ( الكاملة ) 
وي صفار البیض وی فول الصویا . 

وإذا أخذت فیتامینات و ب » من الأطعمة الطبيعية فان الكمية اللازمة من 
الکولین والاینوزیتول تتوفر آکیدا ‏ وتاشد الشرايين ما يكفي للاحتفاظ 
بشبابها و لیونتها . 

إن أغى مورد بالکولین لعالحة تصلب الشرایین هو مادة ( لیسیتن ) 
الستخرجة من فول الصویا والي تباع في محازن النتجات الغذائية . 

إن اللیسیتین مركب من خمسين بالمائة من الکولین » وملعقة صغيرة منه تعطي 
غرامين ( الفي میلیغرام ) من الکولین او كيز + وهو لا محوي شيئاً من 
الكوليستيرول > وطعمه عذب وغير مضر ٤‏ وعۂہ منخفص بالنسبه لثمن 
الكولين . 

إن الأشخاص الذين یتألون من تصلب الشرايين بحب أن يتناولوا ملعقة 
أو ملعقتين صغیر تین من الليسيتين قبل الأكلات أو بينها . 

وعملاً > ان كل شخص یتبع نظاماً غذائياً غنياً بالدهون الحيوانية 
( كوليستيرول ) ید فائدة كبيرة في تناول الليسيتين » وعکنه أن بخلطه مع 
العسل الأسود أو الحلیب 1 أو مع أي عصير. 

وختاماً جب أن يتذكر المصابون بتصلب الشرايين أن غذاءهم يحب أن 
بحتوي البروتئين من الدرجة الأولى » مع کیة بسيطة جداً من الدهن الحيواني. 


سرعة انكسار العظام 


وهذا سب کہر لشماء کہر و آلام ذصیب السنن »> وهو الحوف من 
السقوط الذي بحدث كسراً يرافق سنواتهم الأخيرة . 

لقد عرف أن الغذاء إذا كان كاملا بصورة دائمة وحاوياً جميع مطالب 
الحسم فان العظام تبقی قوية على مرور الزمن . 
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ففي کل سنة ترسب العادن على العظام ۰ وسرعة انکسارها إذن حصاد 
سنوات کان الغذاء خلاضا فقر ا بالر و تئن و بالکلسیوم : وشتامن رج) و «د). 

إن كل مسن جب اذن أن يتغذى بطريقة تجعل عظامه قویة وصلبة حى 
إذا سقط لا تکون العاقبة في سن الثمانين أشد خطراً منها في سن العشرين . 

وکل کسر وني أي عمر عکن أن جبر بسهولة إذا كانت هناك عناية بقظة 
بالغذاء . 

إن العظام محتاج لفيتامين « ج » لتحتفظ عرونتها مهما تقدم العمر . وما 
حتاج إليه اج حسم اوح بين ۲۰۰ - ۳۰۰ ميليغرام يومياً » آما المقاومة والصلابة 
فیعززهما الكلسيوم والفوسفور ویجب التفكير في هذا الشأن بمشتقات الحليب 
وفيتامينات رب ) وفيتامين ر د ) . 

لقد لوحظ ني مستشفی بوسطن أن ا مسنین الذين کانوا یتناولون آغذية 
فقيرة بفیتامین « ج » بحب أن یتناولوا 4۰۰۰ میلیغرام من هذا الفيتامين لكي 
محصلوا على الشفاء ( وهذه الكمية توجد في أريعين قدحاً من عصير البر تقال )؛ 
ومجب أن تزاد كمية فيتامين ر د ) الي تعطی هم حی تبلغ ۰ وحده 2 
اليوم ء کا يعطون فيتامينات « ب »بشكل نصف قدح من حبوب القمح » 
وثلاث ملاعق كبيرة من خميرة البيرة»والأفضل تناوها في عصير الليمون أو 
عصير العنب بدون السکر . 


التهاب البروستات 
هذه مشكلة تکون غالباً شديدة ال حطر عند الرجال المسنين عندما يصابون 
بالتهاب غدة البروستات الواقعة حول عنق ا حالب » والمختصة بافراز السائل 
ال منوي . 
فاذا تضخمت هذه الغدة ء فان ا حالب يصاب با حصر » وا ثانة تفرغ 
البول بصعوبة » ومخاصة إذا كانت نصف ممتلئة»فان مقاومة الغدة ا متض خمة 
تكون أكبر من اندفاع السائل » وا حالب یظل مغلقاً . 
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وعلی هذا » فبمجرد حدوث صعوبة في التبول يحب استشارة الطبیب . لقد 
آمکن و تضخم البروستات بي ا حیوانات بسهولة » باعطاما أطعمة فقيرة 
بفيتامين ر 5 و ۱ج . 

وقد شوهد المريض بشفی عندما يتبع نظاماً غذائاً کامله" > وعلى الرجال 
الذین یتألون من البروستات آن يتناو لوا نوها حی مئي الف وحدة من فيتامين 
۳ ) » و ۰ میلیغرام من فيتامين « ج ). 

وبما أن ضغط ا مواد البر ازية فی الامعاء حكن أن يسبب يجا اضافياً؛ فیجب 
الانتباہ أيضاً إلى اتباع نظام مرطب جداً ؛ مثل تناول اللبن الرائب بکمیات 
كبيرة » وعصير قصب السكر : وخمیرة البيرةع وحبوب القمح . 

وهذه التدابير البسيطة مع غذاء مناسب من جميع الوجوه تكفي غالباً لإزالة 
الالام وا حیلولة دون عودما . 

إن الاضطرابات الأخرى الي تصيب الأشخاص المسنین عکن التغلب 
ag CE‏ ہوا مت حقيقة مع حاجات الحسم» وقد تکلمنا 
عن كثير من هذه المشاكل فی الفصول الماضية . 
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سر الحياة الطويلة 
کلات غذائية غنية بالفیتامینات 


إن « النظام الغذائي » للمسنین » وبخاصة من یعیش منهم لوحده » یکون 
في الغالب غير كاف من جمیم النواحي . فهم یسرون بالشوربة » والعجنات » 
والشاي » والکعك » والحضراوات الطبوخة طویلا » ویتجنبون السلطات 
لأنہم لا يستطيعون مضغها > وهملون كثيراً من الاطعمة الثمينة حجة أن هضمها 
صعب » فيسببون بذلك الالام لحسمهم بأيديهم . 

إن متاعبهم الشخصية مهما كان نوعها توجب عليهم أن بختاروا الأغذية 
انى تستند إلى بعض القواعد » وعا أن النشاط ينقص خلال السنوات الاخبرة 
من العمر » فان زيادة التغذية تژدي إل سمنة غیر مرغوب بها » ولذا بضطرون 
لتخفیف الطعام ۰ ولکنهم ني الغالب عوضاً عن أن یخففوا الاغذية الضرة 
مثل السکا کر والعجنات الصنوعة من الطحين الاأبیض ‏ والاغذية الصفاة 
والمنخولة » والشاي والقهوة وغیرها ما يحب الامتناع عنه - بهملون الاغذية 
الفيدة والضرورية . 

إن غذاء السنین جب أن تقل کیته بشرط أن تکون الکمية منتخبة بعنایت 
بحب أن يتناولوا أطعمة خفيفة وني أكلات عديدة » والا كلة الرئيسة 
جب أن تکون في منتصف النهار » وإذا كان من المستحيل مضغ الطعام 
فينبغي أن تعطى لهم الفواكه المهروسة وا حضراوات بشکل خبيصة أو عصير . 

وفي حالة (صابتهم بالنفخة عکن إعطاؤهم المشروبات بواسطة مصاص . 
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وه 


والاغذية العجيبة (خمیر ة البيرة » وحبوب القمح » وعسل قصب السکر » 
واللبن الرائب ) اجبارية لكل شخص مسن لأا تقدم له العناصر الي تنقصه 
كثيراً مثل فيتامينات «ب» وفيتامينات «ه» » والحديد والكالسيوم والمواد 
البروتینیة من الدرجة الأولى ( الحيوانية ) » کا أا تصلح حالته بشكل لا يمكن 
تہ کت 

وإذا كان من الستحیل تناول الكمية الكافية من الاغذية الطبيعية للحصول 
على الفیتامینات والعادن الضرورية » فيجب أن تؤخذ بشكل مركز . فمثلا 
تؤخذ من فیتامینات «آ» حبات من عیار(۵۰۰۰۰-۲۷۰۰۰) وحدة لکل‌حبة . 

ومن الفید أن بتناول الشخص السن حبة يومياً من هذه احبات لأن من 
الصعب عليه آ کل‌الفوا که أو انحضر اوات اللازمة له للحصول على فیتامین«1). 

ما يتناول حبات من فيتامين «ب» مثل فیتامین «ب۱» وفيتامين دب۲٢)‏ ؛ 
وفيتامين رب٦)‏ » وحمض النيكوتينيك » وحمض البانتوتنيك » وحمض 
بارا آمینو - بتزويك » في حالة نقص هذه الواد من غذائه » والعتقد أن 
جمیع فیتامینات «ب» یقوم آحدها ني التقوية مکان الاخر » وبر نقص 
زمیله » والأفضل أن تؤخذ عجموعها » وستکون ملحقاً حمیر ة البيرة» و اللبن 
الرائب» وحبوب القمح» والعسل الاسود . 

ویوصی الکبار بتناول فيتامين «ج» حبوباً من عیار ۲۶ أو ۵۰ وحی الئة 
میلیغرام 5 الیو م ۰ ۱ 

وفیتامین «د» بوخذ بواسطة حبوب زیت الحوت > وفيتامين «ه» بواسطة 
زیت حبوب القمح الکثف . 

والكلسيوم والفوسفور بطريقة فوسفات الكلسيوم : والحديد بشکل 
الحديد . أو سلفات الحديد ء وحبوب أخرى نحوي فيتامينات ومعادن يوصى 
أيضاً بتناولها » بشرط أن تعرف طرق استعمالها » وهذه الحبوب تكون متممة 
ولا ينبغي إهمال الأغذية الي عکن الاستغناء عنها . 

و کل شخص مسن بحب أن بضع نظامه الغذائي اليومي کا يلي : 
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عند النهوض من النوم : قدح کبیر من عصير اللیمون الطازج یشرب 
بواسطة مصاصة . 

و بعد حوالي النصف ساعة یتناول الترويقة کا يأتي : 

حبوب القمح ( مطبوخة لدة حمس دقائق ) مع ا حلیب ومحلاة بالعسل 
الأسود . أو إذا كنت تفضل - بيضة مسلوقة ( بحسب اارغبة ولکن لیس 
مقلية ) . قطعة من الحبز الکامل أو خبز الشيلم . شراب حار ( والأفضل أن 
يكون نقيعاً ) . 

حبة من فیتامین «أ» (من عبار ۲۰۰۰ وحدة على الاقل ) . حبة من فيتامين «د» 
( هن عيار ٠٠٠١‏ وحده ). 

الضحوة : لبن رائب أو ملعقة كبيرة من خميرة البيرة مذابة في مائع . 

الغداء : سلطة فواكه حلوة أو حضراوات » كبد أو بيضتان » قطعة من 
اللحم » خضرة مطبوخة قليلا ( والأفضل أن تكون خضراء ) . بطاطا مسلوقة 
بقشر ها ( عند الرغبة ) . فوا که أو مربى محل بعسل النحل . شراب حار 
( والأفضل أن يكون نقيعاً ) . 

العصرونية : لبن او فواكه طازجة ء ملعقة من خميرة البيرة مذابة في 
مائع ( إذا نسي أخذها في الصباح ) . 

العشاء: أكلة خفيفة من ا حبز الكامل مع ا حلیب > أو الکرعا » أو سلطة 
حضر اوات مع خبز الشيلم > أو لبن رائب على بعصير قصب السکر شراب 
حار ( والأفضل أن یکون نقیعاً) . 

قبل النوم : ملعقة من خميرة البيرة مذابة في مائع > أو قدح من عصير 
الفواكه أو االحضراوات » أو لبن. 

ويح کا قلنا ‏ أن تکون الأكلة الرئيسة في منتصف النهار » وعلى 
المسن أن يدرك أن بقاءه جائعاً أحسن من أن يفرط في الأكل . 

وأن من الصعب أن تار غذاءه بتعقل » إذا كان وحيداً وضعيف القوى » 
وت بتناول الأطعمة الي تعطيه الصحة ؛ لانه لا کن من بذل جهد في هذا 
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طٰ الصحة 4 و محعله غير 
لسبیل ء مع أن جهد یبدله - 
نوع ی 2 الحياة واحماسة مهما 
س_ ل رس أن نجدوا بہجة | ا" أسعد أيام 
۰ ۰ ٦ت‏ ۱ ۱ ۱ ۱ 
۱ ات عمر کم وبذلكٰ تصبح سنواتکم 
کان عدد سنو ہی 


حیانکم . 
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الغذاء 20 والمصير ۱ 
تنبوءات عن غذاء « المستقبل » 


لقد أكد ر بريلات ‏ سافارین ) في كتابه « فیزیولوجیة الذوق » هذا 
القول : 

« إن مصير الشعوب متعلق بغذاما ! . » 

وف الواقع > ليس من ینکر ضعف العام المتمدن منذ انکب على الأغذية 
المنخولة والمصفاة . 

ومن الذي م يدرك عواقب المجاعة 2 مصير ارلندا » وما كان للحصارات 
من رنین سياسي في العا م ؟ .. 

إن الحاجة الحيوية للغذاء بدلت الجری التجاري ؛ وشجعت الا کتشافات 
ودفعت الشعوب القوية إلى طرد الشعوب الضعیفة » و کانت حجة للتوسع 
والایکساز . 

ان تغذية الشب آهم بكثير ما یتصور ۰ فهي ذات أثر بارز في نشاطه : 
وصحته العقلية » وعمق تفکیره ۰ وجدارته ثي لعب دوره البارز ي العام 
و احتلال المكانة ا مرموقة . 

اقد ألقى الدکتور آغنیس فاي مورغان الاستاذ في جامعة کالیفورنیا 
تقريراً في المؤتمر الدولي لعلم النفس العقود في موسکو عام ۱۹۳۷ كان عثابة 
تنبوءات وإلهامات» إذ ذكر - بعد أن حلل الانظمة الغذائية لمختلف الشعوب 
وأشار إلى الأنظمة الى تقوي والأنظمة الى تضعف - أن غذاء الشعب الفر نسي 
یر امل + فهر ملف من نبز ایی امان من شور کا 


۱۸۹۰ 








وفقبر - لیس بالفيتامينات الى تفقد بالنخل - بل أيضاً بالفیتامینات الي 
تضاف من قرف العادية ولا یستعاض عنها ق ادال یمیت التخمير 
فيها جميع فيتامينات العنب الطبيعية . ۱ 

وقال : ر« إن نتائج ذلك تظهر 2 وجه الفرنسيين من ول نظرة » بینما 
الروس بظهرون اشد قوة لام با کلون ال حبز الاسود ( الصنوع من حبوب 
لم تنخل ) > والعسل الاسود > و ستخرجون فیتأمین ۱ ج) من شجر الر اتینج 
ویضیفونه إلى غذامہم > و کل اکتشاف تم في جامعالہم العديدة عن الغذاء 
يطبق على صحة الشعب » وسرری 0 عندما محین التجربة آن الُر نسیین 
سيكونون ضعفاء والروس أقوياء . 

وعندما كنت أنشر في لوندرة مقالات في جريدة « الديل ميل » عن الغذاء 
تكرت فل کل تشه لقرائي واتباعی أن طريقة صنع الحبز والعجنات 
والبسكويت والشاي والرملاد » وطبخ الحضراوات طويلا - یفقر غذاءهم من 
المواد اللازمة . 

وقبل الحرب العالمية الثانية لم تكن ےی القت الانکانزی كا حب أن 
تكون » وم تكن على وتيرة واحدة ء وليست مهيأة للعمل » وعلى أثر اختبارات 
خاصة ظهر بشکل مرعب أن عدداً كبيراً من الرجال غير صا حین للخدمة 
العسكرية . 

وهكذا شرعوا منذ بداية ا حرب بتطبيق نظام غذالي عام بعزم وحماسة ء 
فوجهوا التعلیمات لکل شخص عن كيفية إعداد غذاثه ء ومنعوا تخل ا حبوب ٠‏ 
وطبقوا على الشبان المجندين نظاماً كاملا ومختاراً في معسکر ات التجنيد › 
وما هو إلا قصير من الزمن حى ارتفع مستوی صحتهم » وازدادت نسبة ما 
انح منهم للجنڈیة 

۳1 اکتشفوا طر يقة لاستخراج فیتامین «ج» من من الورد والنسرین » واعطوا 
للمجندین من زیت کبد ا حوت والحزء النيء لکافحة غشاوة البصر » وزرعوا 

جمیع راد ضیهم بالمزروعات المغذية وا حضر اوات الغنية بالفیتامینات والعادن » 
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وطبقوا على الطعام أحسن مياديء ) علم التغذية ) ¢ وعل اأرغم من ایدیب 
الذي عانته بلادهم فقد استمر مستوى الصحة العامة مرتفعاً حى حلت سنوات 
الخصب 

وبفضل هذه الحاصلات أصبح الشعب الانكليزي قوياً بعد أن كان 

والان اننظر إلى الشعب الامريکي 9 
وسندهش حين تعر ف أن هذا المتو سط ف الشعب آلامريکي بنحقضص عو ضا 
عن ان پر تفع . 

صحیح أن علد المسنين قل ازداد 4 و لکن الا حصاء الذي جر ی عام ۱۸۱۸۰ 
حين كان عدد شعبنا (۵۰) مایونا آظهر أن عدد العمرین البالغين مئة سنة 
تقر یبا هو (9۰۰۰) بینما لحصاء عام ۱۹6۰ آظهر أن عدد العمرین ارتفع 
اف (۱۳۰۰۰) فقط ۰ وهذا يعي اتخفاض نسبة الحياة عوضاً عن ارتفاعها . 

لقد فحصت وزارة الزراعة الأنظمة الغذائية لعشرة آلاف عائلة من جمیم 
لنواحي وي مناطق مختلفة من الولایات التحدة ۰ فتأكد ها أن ۲۷ في المثة 
فقط من السکان یتناو لون تغذية صالحة تقریباً » و۷۳ بالثة يعيشون على أنظمة 
عقلية > وخمود النشاط » وإعداد ابلسم جوم أي جرئوم » وعله فريسة 
لگن عرض, 

إن الاحصاءات قد اثرتت أن بين كل ألف شخص دو جد ۰۱ ۸۵) مربضاً 
و۱۵۰ فقط يقضون عاماً بدون مرض » بینما في الإمكان اجتناب (۹۰) في 
المئة من الأمراض . 

وقد تبون أن تسوس الأسنان السبب عن نقص غذائي منتشر بين الأمر يكين 
رنسبة )۹٦(‏ بين کل مئة شخص . 

فا حقیقة إذن ۰ هي آننا لا نستطيع أن نفخر بصحتنا العامة . 
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لقد ألقى الخراح الكبير توماس بارا «قنبلة» بين الذين یعلنون أن شعبنا 
يتغذى جيداً » وأنه أحسن شعب سايم في العام » حين آثبت أن هذا الفخر 
ليس انا » بل لشعب زیلاندا الحديدة والشعوب الاسکندینافیة . 

إن قوئنا الحاضرة » الي لا جدال فیها » ستبقی مهزلة بالنسبة للقوة الي 
نستطیع ا حصول علیها . ۱ 

ففي الستقبل سیکون شعبنا أكبر شعب ‏ أو أنه سیضعف ویبلی » وذلك 
بحسب الأغذية التي نتناولها » والطرق الي نجهزها بها . 

فاذا تابعنا السير على استهلاکنا الحزن للأغذية غير النافعة أو الضرة 
الصحة مثل السكر المصفى والطحين الأبيض والمشروبات الروحية والقهوة 
فإننا سنهلك لا محالة » وإذا طبقنا مباديء التغذية العلمية ورجعنا إلى الأغذية 
الطبيعية والحيوية فإننا سنصبح أقوى شعب » وسنشرف على تغذية العالم . 

إن اختیار أحد الطريقين هو بيدنا وحدنا » وعلى كل منا أن يعمل لا 
فيه إصلاح عيوب بلاده . 

إن الأمل سيراودنا عندما نری ا حیل الناشىء عشی خطوات جبارة في 
هذا الميدان » وعندما نری جهو د ا تاه تحرف رن مدان الها 
الغذائية » والصحف والمجلات تفسح مجالا في صفحاما لمعالحة شوون الغذاء ء 
والمطاعم تقدم الوجبات الصحية ۰ والصيدليات تجھز الأغذية العجيبة » والحبز 
الكامل یتوفر في كل مكان » والبقاليات الصغيرة تعرض الحضراوات والفواكه 
الطازجة . 

ورغم أن علم التغذية لا یزال في فجر حياته فان ثقة الجماهير به تنمو 
و تشند . وقد أظهرت الإحصاءات أن قامة الأمير كيين بدأت تطول ؛ ووزمم 
المتوسط رز داد » وأصبح أغلب الاطفال بتناولون زیت كيد الحوت وعصير 
الفواكه واالحضراوات وينجون بذلك من آنواع الكساح اللاطيرة » ويعابخون 
بالغذاء من مرض الذرة » والتهاب اللثة» وغدة العنق» وعشرات من الأمراض 
المائلة لما . 
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ننا لا نقبل دلیلا" على صحة تغذیتنا بأن جدودنا کانوا یسپرون على هذا 
المنوال » وما کانوا یفعلونه صالح لنا » ومع کل الأخطاء الغذائية اي کانوا 
يرتكبو ما فانهم کانوا یتناولون بعض الاغذية محالتها الطبيعية . 

لتقد بدأنا ندرك بأن آسالیبنا تحن أيضاً ني التغذية غير صالحة » وآن أحسن 
الأغذية تفقد قدر | الغذائية ععالتها ہت الاسالیت . 

و آخذنا نتعلم حب ا حضراوات مثل : ا مندباء » والأرضي شوكي ء و كلا 
اللفت (۱) والبطاطا بقشرها » لان نوادي النساء والجامع العامة تاشر بین 
جمیع طيقّات المجتمع مباديء التغذية العلمية » وا لحماہبر نفسها نحاول اعداد 
وجبانها الغذائية بطرق صا حة ومرضية ۰ وني الستقبل سیکون التقدم أو سم 
و أعظم ۱ 

لقد شاهدت منذ زمن قريب تجربة للطبخ بواسطة الاشعة . ففي خلال 
دقائق معدودة كان ضلع كبير معداً للاکل ۰ والحبز نضح في لحظة › 
وال حضراوات ني عدة وان وبدون ماء . 

إن هذه الطريقة السريعة محول دون إتلاف الفیتامینات والعادن و حفظ 
مذاق الغذاء الطبیعی . 

وسیأي یوم لا ترتکب فيه أية طباخة جر عة الطبخ الطویل إرضاء اولعها به» 
وعندئذ تحتفظ ا حضراوات بقوتها الغذائية » ومیاه الطبخ الثمينة لا تذهب إلى 
البالوعة . 

إن المؤسسات الصحية قد کسرت من حدة بعض الاوبثة مثل الكوليرا 
والتیفوئید » وتطبیق الانظمة الغذائية الحيدة عکن أن عنع نقدم التهاب 
الفاصل ۰ والتدرن الرئوي ؛ وآمراض القلب»والتهاب الفاصل : وإن من 
الصعب أن نتخیل کم للتغذية العلمية من تأثير في العام . 

ففي آیامنا تضیع الصناعة في کل سنة ملایین الدولارات بسب آمراض 
(۱) القصود بكلا الفت أو غیره من انحضراوات : سوقها وأوراقها حضراً كانت أو 


پایسة . 
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الاشخاص ء وما أعظم الأثر الذي يترك في النهضة الصناعية إذا لم بغرض أحد 
من الال خلال سه أو سن : ۱ 

وكيف لا يكون لذلك من أثر ظاهر في الميزان الاقتصادي العالی وبين طبقة 
العمال إذا تحققت هذه الرغبة « ال حیالیة » في الأرض 0 ۱ ۱ 

وهنا نتساءل : آلیس من المکن إصلاح حالة الجرمین إذا قدمنا إليهم 
نظام غذائياً قائماً على الدرس والاختبار ؟ 

وما دمنا نستطيع اجتناب أمراض الكبد والكلي أو القلب بالغذاء | لحيد › 
ذهلا نستطیع تطبيق ذلك على ما يتعلق بالعمل » أو ما يتعلق باللذة والسرور ؟ 

لقد عرض في معرض شیکاغو العالی تمثال الامریکی التوسط ني الكهولة › 
فصنع بحسب أحدث الاحصاءات دی یسر عثل رجلا أصلع جزئياً › 
مستدير الكتفين » بارز البطن » مترهل العضلات مثل ابید . 

مع آن علم التغذية عکنه أن جنبکم أيها الاباء والأمهات وأطفالكم تلف 
الحسم والظهور عظهر التمثال ا زلی . ۱ 

إنه یعطیکم ء ولاولاد کم » وللاجیال القادمة القوة عندما تصلون إلى 
سن الكهولة . 

فاسعوا لتكونوا اقوياء وتضيفوا حيوية ونشاطاً وأنم في سن الحمسين» ولا 
تكونوا مثل هذا التمثال . 

إن الهمة الكبرى لعلماء التغذية في ال مستقبل هي أن يواصلوا اُعانہم ۴ 
الأمراض المزمنة » وبحب أن مجدوا الوسيلة لتحسین صحة العمال والمعدمين 
وتلاميذ المدارس » وأن يدرسوا التلاميذ « التغذية العلمية » في المدرسة ويعطوها 
أهمية القراءة والكتابة والحساب » ولا ندري ما نفع العلم إذا لم يكن الحسم 
والروح في حالة حسنة ؟ ! . ۱ 

إن الزمن الذي سیتغذی فيه الطلاب علمياً في الدرسة بواسطة أغذية 
مختارة ومخصصة ويسمح لهم بتناول غيرهاء سيأتي عما قریب؛ وسيتخلص 
الطلاب من الأغذية السيئة الي يتناولونها مثل : النقائق » وفخذ الحنزير 
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الأبيض' » ومعجنات الدقیق الابیض ‏ والسکاکر » وشراب الکولا . 

ل ىم توضع بعد تغذیة خاصة لاجل الدماغ » ولا نظام غذائي ضد ا لحنون » 
وإن كان قد تحقق أن نشاط الوظيفة الدماغية والحهاز العصبى ذو علاتة بالغذاءی 
وهنا گی اوج غرات لاه ی ا اك اهر هه الا ووا 
الان آعطی تطبیق آنظمة غذائية خاصة على الخبولین نتائج واضحة › اد 
شفي هذه الطريقة عدد من المجانين ما كان ينتظر شفاؤھم . 

والتغذية العلمية يجب 
أيضاً أن نحتل مكاناً هاماً 
في التدريس الطبى» ولا 
يوجد اليوم في الولايات 
المتحدة إلا عدد قليلمن 
ا مدارس الطبية تعطى فيها 
دروس عن التغذية . 

إن الأطباء يعرفون 
الان تأثير الغذاء اللحيد 
في الحسم » ولا یہتمون بالمثل السائر : ( کل ما تشتهي نفسك ) . 

إنك تخدم نفسك كثيراً إذا أملت بأن يساعدك طبيب العائلة في اتباع نظام 
غذائي إذا أنت لم تصرف وقتاً طويلالإعداده بنفسك . 

ومدارس الطب لا تزال تتبع أساليب مدارس القرون الوسطى» وتعتمد 
كثيراً على معاللحة الأمراض دون التفكير الكافي بالوقاية منها . 

إن مشكلة الغذاء الكامل لشعب بكامله لن نحل الا في المستقبل . 

لقد سجلت تقارير وزارة الزراعة في الولايات المتحدة زيادة إنتاجنا من 
البيض ۸4۳ ۰ ومن الحليب “اه / ۰ ومن الحضراوات ۷۹/ ۰ ومن البر تقال 
٠‏ » ومن الزبدة ۱۰۸ ني الئة » وها هي المشكلة باقية کا كانت سابقاً . 

ففي عالم بحتل فيه الحمال مكاناً عظيماً » يلفت تأثير الغذاء في ابحلد والشعر 
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والاسنان الانتباه إلى الستقبل » ومن الواضح أن ابحمال الصضحیح یظهر 
بالصحة الحيدة » وقد آصیح معرو فا أن الاسنان السالمة تحتاج إلى الكلسيوم 
والفوسفور وفیتامین ود» › و لون الزنبق والورود اتی من الدم الغزير ؛ 
وأن الحمرة الطبيعية تلمع عبر الحلد . كما عرف أن ا حلاص من العدوین 

اللدودين للجمال - وهما السمنة والنحافة المفرطتان ‏ لا يكون إلا باتباع 
قواعد التغذية العلمية . 

إن الميز انية العامة تظهر ملايين الدولارات الى تنفق على منتجات التجميل » 

وتعطي الدليل القاطع على شوق المرأة الحار للجمال . 

إنه ليس من الأمور الشاقة أن نرى نشاطاً كبيراً وسريعاً يبذل في التحري 
عن الأطعمة الي تعطي ا حمال للناس . 

فهل تريد أن تساعد في إنماء قوة بلادك ؟ 

وهل تحلم بأن تعمل الآن وف المستقبل ما تستطیع اا ا 

عائاتك ؟ 

وهل تريد أن جرب تدريس التغذية العلمية في المدارس الريفية » وعلى 
الأقل مبادىء التغذية البسيطة ؟ 

وهل تعارض هذه المدارس في بيع الأشربة والسكاكر للا ولاد ؟ 

وهل تريد أن تصوّت على القوانين الي تفرض تحليل التربة واغتناءها 
بالمعادن © 

وهل تريد نشر أنظمة الأغذية العجيبة بين الذين ستتکلم معهم ؟ 

وهل تريد التغلب على التشاؤم بالتفاؤل > وعلى الضعف بنشاط صحتك ؟.. 

هل تريد نحقيق كل ذلك ؟ . 

تستطيع أن تفعل أكثر مما تظن ... ولا تنس أبداً : أن مقدرات بلادنا 
بین أيدي كل واحد منا . 


YAY 








المطبخ الصحي الحديث 


میاهج النظام الحديد 


يحب أن نجد اللذة فی الا کل ! 

وهدف هذه المجموعة الحديدة من وصفات الطعام أن تعلمك مر كبات 
لذيذة الذاق ودون أن تنسی صفامها المغذية والمقوية . 

إن الأطعمة( غير المغذية ) مثل الدقيق الأبيض » والسكر المصفى والحل ء 
وشحم احنزیر » والملح العادي » والتوابل المهيجة ليس ھا مكان في هذا 
( المطبخ الصحي الحديث ) ونحن نستعيض عنها بدقيق الحبوب الكاملة > 
ودقيق الصوياء وعسل قصب السكر » وعصير الليمون » والزيوت النباتية 
والژبدة . 

ولأجل زيادة عطرها وطعمها نستعمل الملح النباتي والأعشاب المتنوعة 
مثل البقدونس والطرخون الي تسهل اطحضم > وبقلیل من التجر بة ستوجد [نفس.ك 
الطرق الحديدة والأساسية لاعداد الأطعمة الصالحة . 

وبما أن اللحم في غاية الحودة » و کل واحد يعرف بأن الأفضل أن ی کل 
مشوياً أو مسلوقاً لا مقلياً فاني لم أتحدث كثيراً عن هذا الموضوع . 

و عا أن أكر الأمريكيين لا يعر فول کیف بعال حون الحضراوات > ولا 
كيف بصنعون الشوربة » فان هذا الفصل من کتابنا سیقدم وصفات صالحة 
و 

(۱) على القراء أن يدركوا الاختلاف الكبير بين طریقتنا في الطبخ وطريقة الأمريكيين 
والأوربيين » ومع ذلك » فيمكن الأخذ من الطريقتين بالصالح والمفيد » وده 
مع ما ورد في الكتاب من معلومات عن صنع الأغذية الصحية و ایضاحات‌عن خواصها 
النافهمة . (المرجم) 


۲۸۸ 








۱- الخضر اوات المطبوخة قلیلا 


في الطاعم الصينية تعري الدهشة کنر روادها عندما يرون انحضراوات 
جمع إلى جمال النظر حسن الذاق . 

ولعل من الفید لك أن تعرف أن هذه انحضراوات قد احتفظت بفیتامیناتا 
لانہا لم تطبخ إلا بضع دقائق . 

فلیکن إذن لديك ساعة في مطبخك » والأفضل ان یکون لديك مقیاس 
للزمن لتتعلم أنه لا ينبغي نقع الحضراوات طویلا با ماء » أو تر کها تغلي على 
النار إلا عدة وان . 

إستعمل الطبخ أواني سهلة الاستعمال وسالة .. إن الأواني العدنية حسنة ء 
والحزفیة حسنة أيضاً . 

إن وجود الطاحون لهرس الحضروات مثل الحزر والسلق والقنبیط في 
مطبخك یوفر عليك کثیراً من الوقت » ويحب أن یکون للطاحون شفرتان 
[حداهما للهرس الناعم والثانية للخشن . 


السلق » اطزر ء اللفت 
لا تنق الحضراوات الطرية 4 بل اغسلها بعنابة 4 واهرسها 2 واحم و عاء 
الطبخ على النار وضع فيه من ملعفة إلى ملعقتین كبيرتين من الاء » أو من 
مرقة ھوزر'' وهذا هو الاحسن ء واملاً الوعاء ‏ ما آمکن - من ا حضراوات 
الهروسة » ویجب أن بحافظ على البخار لثلا بخرج ء ثم غط الوعاء بعناية 
وإحكام 4 وحرك ا- حضراوات بین وقت و ار لثلا تعلق »> وستمر الطبخ 
(۱) ستأني وصفة ( مرقة هوزر ) في الصفحات التالية من هذا الفصل . 


۱٩  ءاذغلا‎ A 








حمسا أو عشر دقائق - بحسب کية الطبخة - ثم يضاف اللح النباقی و كية 
من الز بدة آو 5 ازروف الان 
القنبيط 
اهرس رأساً من الط بكامله وضعه في طنجرة بعد جفیفها » وبعد 
إذابة قطعة من الزيدة فيها أو کية من الزيت النبائي غط الطنجرة بإحكام وحرك 
ما فيها من وقت لاخر > وإذا كان هرس القنبيط جيداً فلا لزوم لطبخه کر 
من 4 ۱۰ دقائق » أضف إليه ا ملح النباي و کل منه حالا. 


اللفو ف 
إن هذه الوصفة تستعمل لأجل اللفوف العادي أو اللفوف الاحمر 
اهرس اللفوف » وضع قلیلا من الاء أو من مرقة هوزر بي طنجرة 
مجففة وأضف اللفوف الهروس وغط الوعاء باحکام وعکن رفعه عن النار 
بعد ۳ - ٩‏ دقائق » وبعد إضافة الملح النبائي والزبدة أو الزیت النباتي عکن 
تناول الطبوخ > وعکن استبدال الزبدة بالکر عا . 








اللفوف الأحمر ۱ الملفوف العادي 
٠‏ 5 ۲ 














الاسفاناخ ( السبانخ ) 
أز ل جميع الأوراق الفاسدة ۰ ثم اغسل الاوراق الباقية بسرعة وبدون 
معها 4 وافر مها و ضعھا 2 الو عاء الدايء يدون ماء » وبعد طیخها مده ثلاث 
دقائق ترفع عن النار ویضاف اليها الملح النبائي والزبدة أو الزیت » وتو کل . 
الباز لياء 
بالفيتامينات منها »> واطبخ به الحبوب على نار هادئة مدة حمس دقائق » ثم 
أضف إليها الملح والزبدة . 
۱ الفاصولية االحضراء 
خذ من الفاصولية - حضراء أو صفراء ‏ وقطعها وضعها فی قعر الطنجرة 
بعد تجفیفها جيداً وضع علیها من الرق » وغطها بدقة » واطبخها نحو نمانی 
دقائق » وعندما تصبح طرية أضف اليها اللح والزبدة أو الزیت . 
الباذجان 
انتخب منه الا کتر طراوة » وبعد الغسل جيداً بدون نقع ۰ اطبخ في طنجرة 
مجففة ومغطاة بإحكام وعندما تصبح طرية أضف اللح والزبدة . 
إن جمیع احضراوات_عکن طبخها بسرعة» و لنذ کر أن اختبار هذه الطريقة 
یجعل مدة بقائها على النار قصيرة وتنضح بعصیر ها » والقلیل من الاء أو 
المرق الذي يضاف إليها هو لاعطاء البخار ومنع الطعام من الاحتر اق . 


۲ - آنواع الرق 
إن أنواع المرق ها قیمتها بين الأطعمة » وإذا أعد ت الرقة بحسب طریقی 
الحديدة كان ها مذاق لذيذ » وتناول قدح من الرق ا ار في بدء الا کل 
هديء شدة ابحوع : ویشجع على الأكل بتؤدة » ويساعد على ا هفضم وباتباع 


۲۹۱ 





بعض المبادىء الأساسية عکن صنع آنواع عديدة من ا مرق . 

ومرقي الشهيرة القلوية تدعی الان « مرقة هوزر » وهي معروفة +7 
أكبر من مثیلامها > وهي تتألف من خضراوات طر بة » وھاھوتر كيبها : 
مرقة هوزر 

قدح من الكرفس المهروس جيداً » وقدح من الحوز القطع قطعاً صغيرة ) 
ونصف قدح من الاسفاناخ الهروسة » والبقدونس المهروس » وملعقة كبيرة 

من ا ملح النباقی » وليير من الاء البارد » وبعضص الاعشاب ( کالبقدو نس 
والطر شون .. . غست ا رغبه ) . 

طريقة الصنع - : ضع الحضراوات القطعة في الاء البارد ثم ارفع الجميع على 
نار هادئة » وأضف 3 واطبخها مدة خمس عشرة 0 عشرين دقيقة » 
وارفعها بعد ذلك عن النار ودعها نمدأ وتناول منها . 

إن هذه اارة قة يمكن أن تبدل فيها کا تشاء بحسب ما تث شتهيه من احضر اوات 
الوجودة في السوق » ومن وقت إلى آحر أضف البصل أو البندورة أو الاثنين 
معا » واضافة الفلفلة ا حمراء أو اللحضراء تعطيها طعماً لذيذاً > کا أن إضافة 
الثوم اليها يزيد ثي حسن مذاقها » ولدا آردت تبدیل الطعم كله فأضف 
شيئاً من الأعشاب : مثل الريحان » والسعترء أو المردقوش ۲۲ . 

لن تكون لديك مرقة عديمة الطعم إذا كان في متناول يدك أعشاب بسيطة 
وثوم وملح نباني . 
كربما فول الصويا 

اطبخ قدحين من فول الصويا واهرسهما وأضف اليهما قدحاً من اطحلیب ء 
وقدحاً من مرقة هوزر » واضف اللح اللازم . 
مرفة ا حضراوات 


تستطیع أن تحضر شوربة لطيفة متنوعة حرق حضر اواتك أو عا ببقی 





(۱) بقل ویسمی «مرزنجوش ) - بالفارسية » وبالعربية « السمْسق » والعبقر» وهو 


۳۹ 








موی رید 7 


لديك من « مرقة هوزر » وذلك بأن تسخن الرق حی يبدأ بالغلیان فتضیف 
إليه بعض اضر اوات الهروسة جيداً وتترکها مدة حمس دقائق على النار » 
م تقدم للأكل . 

شوربة البصل الاشقر 

اقطع البصل قطعاً صغيرة جدا واغمره با ماء وارفعه على نار معتدلة واطبخه 
حى یتبخر ا اء ویصبح البصل في قعر الطنجرة » فأضف إليه من جدید ماء 
واتركه على النار 7 دقیقتین » فیکون السائل آشقر لطیفاً » واضف اليه 
الملح النباقي ء وقدمه للأكل . 
شوربة البازلياء 

إسحق البازلياء بالالة العدة لسحق ا حضراوات » وأضف إليها ليتراً من 
(مرقة هوزر ) وسخنها على النار حى درجة الغليان » وبعد غليها مدة خمس 
دقائق أضف إليها اللح وارفعها عن النار»وأضف إليها نصف قدح منالکریما 
شوربة البطاطا 

إغسل البطاطا بعناية » وقطعها ‏ بقشرها ‏ قطعاً سمیکة ‏ واطبخها 
على نار هادئة مع الماء مدة خمس عشرة دقيقة » ثم اشو قدحاً من البصل 
الفروم ناعماً وعندما يصبح أسمر اللون ضع عليه من ا ملح النباقي وأضفه إلى 
البطاطا ء تم ارفع الجميع عن النار بعد دقيقة » وأضف إليه الكربما والبقدونس 
الفروم . 
کر با اضر اوات 

نصف قدح من عصير طاز ج كعصير : الکرفس و در دل و 
لشمندر » وقدح ونصف من مرقة هوزر ۰ ربع قدح من الکرعا » كية 


من الملح النبايي » نصف ملعقة من البصل الفروم ناعماً » نصف ملعقة من 


از بدة » كية من السکر الاسمر ( بحسب الرغية ) 


أو مع الثوم . 


557 











۳ - السلطات 


إن اضر اوات والفوا که تعتبر أغذية وقائية .. 

فهي تحمینا من الا کل كثيراً » ونقدم كثيراً من الأحماض للمعدة ء 
وتمنع السمنة » ومن الهم جداً أن نتناول منها ما نستطيع › وأن نبداً الطعام 
بالسلطة » ولذا يجب أن تکون السلطة مشهية بقدر الإمكان لأن الناس « يأكلون 
بعیو هم ) . 
» سلطة ميل ميلو : 

لكي تسكن جوع ضيوفك قدم إليهم ما اسمیه ( سلطة ميلي ميلو ) وهي 
تحوي ال لحزر » والكرفس ء والقنبيط (مقسماً قطعاً صغيرة) والفجل وا حس؛ 
والملفوف » والبصل » واحیاناً الزيتون الأخضر . 

وهذه السلطة تثير الشهية أيضاً و حبها الجميع » وتفيد خلال اتباعلك نظام 
تنظيف المعده » ونظام النحافة . 
٠‏ سلطة الکرفس واخوز : 

خسة واحدة » أربعة عروق من الكرفس » فليفلة خضراء » بندورتان 
نصف قدح من الحوز البشور » رشاد > أربع ملاعق من الزيت والليمون . 

إنقع الکرفس والفليفلة والبندورة في تابل © وضعها على أوراق الحسة 
المعدة في وعاء كبير » ورش عليها اجوز » وغطها بالرشاد . 
» سلطة هوليود : 


نزع النوی » قدحان من التفاح الدقوق أو البشور جيداً » أريع ملاعق من 
تابل ما . 
¥ سلطة و احد - اثنين ‏ ثلالة : 

افرم ناعماً أجزاء متساوية من ا حزر والتفاح واللفوف » ورش عليها 
)١(‏ التابل : بنطلق على الملح والفلفل وا حل والحردل . 


۳۹ 








عصير اللیمون » وعکن استعمال هذه الوصفة خلال نظام تنظیف العدة . 
« صحن ريفي : 

كمية من الرشاد الفروم ناعماً » آوراق طرية من انلس » فجل آحمر » 
بصل مفروم » بندورة مقطعة شرحات » خیارتان مبشورتان . 

بخلط ا حمیع ویوضع علیها التابل . 
+ سلطة الکر عا اخامضة : 

خيارتان بدون تقشبر » بصلة صغيرة » نصف ملعقة من ا ملح النباتي ء 
قدح من الكربما الحامضة > آربع ملاعق من عصير اللیمون . 

قطع الحيارتين > وضع الکرعا » وبعد التحریله آضف البصلة بعد فر مها 
والملح وعصير اللیمون . 
» ملاحظات عن تنوع السلطات : 

عکن تنويع السلطات بحسب الشهية ۰ وفیما يلي بعض الجموعات 
للخضر اوات » وللا کل اختیار آیة مجموعة منها لصنع ساطة : 

- خس » هندباء » واسکارول ( نوع من امندباء ) . 

- بندورة » فليفلة خضراء » بقدو نس وبصل . 

- خیار » حَرشّف ( خرشوف ) ۰ فجل ورشاد . 

- تفاح » ملفوف » كرفس »> ونعنع طري . 

جزر » كرفس » ورشاد 

- ملفوف آحمر » وتفاح 

- شمندر طري » بازلیاء » وبصل 

۔. خس ‏ قنبيط » وفجل 

- جزر » وفليفلة خضراء » وبقدونس » و كرفس 

- اسفاناخ » ملفوف » ورشاد 

ملقوف احمر ؛ وبصل 

۔. سلق » جزر » وبصل 


۳۹۵ 








۔. بصل » هندیاء » واسفاناخ 

- تفاح آحضر » فجل » ورشاد 

۔ هندیاء » شمندر » ورشاد 

۔. ملفوف ۰ جزر » كرفس » وفلیفلة حلوة . 
» سلطات فر ا که : 

تصنع من خلیط من : 

-۔ خس » كرفس ء موز » وتفاح » مع الحبن » والکرعا 

- دراقن » موز » کرز » وخس ء مع العسل 

- مشمش » خوخ » کرز » وتتبل بالزیت و اللیمون 

تفاح » موز » کرز » وخس »ء مع الزیت واللیمون 

- بطيخ أصفر مع العسل » برتقال » عنب الذئب » دراقن » توضع على 
فرشة من ورق الحس ( على الطريقة الفر نسية ) 

- آناناس » عنب الذئب » وخس مع اللیمون . 
» كيف يجري التتبيل : 

تذ کر دائُاً أن السلطات لا تكون ممتازة إلا باستعمال التابل البسيط » وذلك 
بأن تصب الزیت على أوراق السلطة أولا » ثم تضيف الباقی من مواد السلطة ء 
وهذا سر ما يفعله ١‏ زعماء » صنع السلطة من الأفرنسيين والإيطاليين ء 
رأن من العيب عندهم أن يوجد التابل فی قعر الوعاء بعد انتهاء تناول السلطة . 
« زیت وليمون : 

إن أسط التوابل وأحسنها > والذي يعد في لمحة الطرف : هو عصير 
اللیمون وزيت الزيتون » أو زیت نباتي غيره » فيضاف إليهما ا ملح النبائي ء 
وملعقة من العسل ؛ وسن وم - بحسب الرغبة - أو بعض الاعشاب . 
٭ تابل حار : 

ضع رأس وم في وعاء بلوري » وأضف اليه قدحاً من عصير الليدون > 
وقدحاً من الزيت » وملعقة صغيرة من ا ملح النباقی » و كمية من الفلفل ا لحارء 


۳۹۹ 








وثلاث ملاعق من العسل » وامزجها جيداً واتر کها مدة ساعة . ثم ارفع 
رأس الثوم » وصب ابحمیع في وعاء عمیق واحفظها » وعکن أن تضیف اليها - 
قبل کل استعمال - ملعقتین من الکر با الحامضة . 

إن رائحة الشوم تصبح في هذا التابل حفيفة» و آما طعم التابل فهو لذیذ جدا. 
٭ تابل بالطر خون : 

ضع في قارورة - يمكن سدها باحكام ‏ لیئر ماء » وصب فوقه قدحاً 
من الزیت النباني > وربع قدح من عصير الليمون » وملعقتن من العسل › 
ونصف ملعقة صغيرة من الملح ؛ واقطع بعض آوراق من الطرخون - الطري 
أو اليابس ‏ وألق بها في القارورة » ثم سدها وهزها بشدة » واتر کها في 
البر اد مدة نصف نہار على الأقل » وخضها قبل ان تأخذ منها ما ترید . 
+ مرق جہن « روکفور » : 

أضف کية من جبن « رو کفور » البشور إلى تابل الطرخون - ا مذ کور 
قبلا" أو الى التوابل الفر نسية . 
٭ تابل البیض : 

بيضة » ملعقتان من عصير اللیمون » لیئر من الزیت النبايي » نصف ملعقة 
من الملح . ۱ 

تخفق البيضة قلیلا ویضاف إليها الزیت تدريياً مع التحريك بدون انقطاع 
حى خر ۰ ثم يضاف ا ملح » وعصير اللیمون شیٹاً فشيئاً . 
» مرق اللبن الرائب : 

نصف قدح من اللبن الرائب » ربع ملعقة صغيرة من العسل » مم من الملح 
النباني » نصف ملعقة من عصير الليمون » قشرة صفراء مبشورة من ريع 
ا ان 

مخفق الجميع ويضاف ملفوف مبشور أو بعض الفوا که البشورة ؛ ويمكن 
الاستعاضة عنها بالرشاد أو البقدونس » ویستعمل هذا الرق آثناء تطبیق 
) نظام تنظيف العدة ) . 


۳۹۷ 








» تابل باللبن الرائب : 

نخلط كيتان متساويتان من تابل البيض ١‏ ا ار ذكره » واللبن حى يصبح 
احلیط كثيفاً » فيكون هذا التابل خليطاً لذيذاً . 
« تابل افرنسی : 

من ادق کے اس ات ملف فہر عم اللیمون » ملعقهة من 
العسل » نصف ملعقة صغيرة من الملح مع الكرفس ء ثلاثة أرباع الملعقة من 
الفجل المبشور . نصف ملعقة صغيرة من الفلفل الحار » نصف ملعقة من الملح 
النباني . 

يوضع اللجميع في قارورة ومز بشدة ويستعمل معه البيض أو السلطة . 
+ تابل بالحبن الابیض : 

نصف قالب من این الأبيض ء ملعقة كبيرة من عصير اللیمون » نصف 
ملعقة صغيرة من عصير البصل » ربع ملعقة صغيرة من الفلفل الحار » قليل 
من اللح النباتي » أربع ملاعق كبيرة من الزيت . 

إهرس این بالشوكة وأضف عصير اللیمون وعصير البصل والفلفل ء 
م اضف الزیت شیتا فشيئاً وآنت تخفق ابشمیع . ۱ 

يۇ کل هذا التابل مع الحضرة أو مع سلطة الفوا که ء وعکن [ضافة كية 
أكبر من الزیت أو تخفيفها بحسب الطلب . 
٭ تابل لأجل النحافة : 

استعمل عصير الفوا که الطازجة أو الحفوظة - مثل البر تقال » الأناناس ء 
اللیمون » وغط أي نوع من انحضراوات بعد فرمها ناعمة بهذا العصير > 
واضف اللح النباتی والعسل . 

إن التفاح » والکرفس والحزر أو الملفوف ‏ لذيذة عندما عز ج بالعصیر . 
وجمیع آنواع عصير الفوا که عکن استعماها خلال السير على « نظام تنظیف 
العدة ) . 


۹۸ 











٤‏ - آغذية تستعیض با عن اللحم 

بقلیل من التبصر والبر اعة عکنك ا حصول على حاجة جسم لك من البر و تثین 
بدون أن تتناول أية قطعة من اللحم » فجرب في سبیل هذه الغاية الترا کیب 
التالية : 
+ عجة ابخوز : 

ثلاثة آرباع القدح من الحوز الدقوق ناعم » قدح من الکرفس الدقوق » 
ثلث قدح من البقدونس الدقوق » قدح من البندورة الطبوخة » نصف 
قدح من البصل الفروم » بيضة محفوقة » ملعقة صغيرة من اللح النباي ء 
قدح من فتات خبز کامل » ماعفتان من الزیت النباني > ملعقتان من حبوب 
القمح . 
۳ الجميع جيداً » وضعها ني قالب مدهون بالزبدة واطبخها على 
نار معتدلة حى يمكن |خراجها من القالب ثم قدمها للأكل مع اللیمون ء 
والبقدونس أو مرق البندورة . 
» خبز اللحم ( الوهمي ) : 

قدح من البصل الفروم » ثلاث ملاعق من الکرفس الدقوق ‏ ثلثا 
قدح من الحوز الدقوق جيداً ۰ ثلثا قدح من شراب البندورة » ملعقة من 
الشمندر النيء والبشور » بيضة » قطعة من اللحبز الکامل » کية من اللح 
الال مم سعتر» وجوز الطیب . 

اخلط هذه الواد تدريجياً و حسب ورودها ؛ واخفقها بقوة بعد إضافة 
البيضة »وصبها ي قالب مدهون بالزبدة » وضعه في فرن معتدل حى ينضج › 
وقدمه للأكل مع مرق وبقدونس . 
هم خبز الحوز : 

قدحان من الحوز المدقوق » قدحان من فتات خبز كامل ء ملعقتان كبير تان 
من دقيق الصويا » بيضتان مخفوقتان جیداً » بصلة متوسطة مفرومة » نصف 
قرن فليفلة خضراء مفرومة » قدح من مرقة هوزر . 


۳۹۹ 





بخلط اہ حمیع ویوضع في وعاء ویخبز في فرن معتدل مدة (40) دقيقة . 
» فاصو لیاء « محمصة » : 

قدح من الفاصولیاء اليابسة ء ملعقة من اللح النبائيی » كمية من الثوم > 
خمس ملاعق کبيرة من الزیت » بصلة مدقوقة ناعم » عصير نصف ليمونة . 

تخسل الفاصولیاء وتنقع في قدحين من الاء طول الليل ۰ ویضاف إليها 
زیت وثلاثة آقداح من مرقة هوزر ۰ ویغطی وعاء الطبخ ویوضع على نار 
معتدلة ولا يكشف إلا بين حين وآخر لإضافة اارق »> وبعد نضج الفاصو لياء 
تضاف المواد الأخرى ويظل الوعاء مكشوفاً » وبعد قايل يصبح اللون ذهبياً 
فتقدم للأكل » وجب أن يظل المرق غزيراً . 
» كبة القرع : 
ليبرة ۷" من القرع » نصف قدح من لب الحبز الكامل » نصف قدح من 
الحوز المدقوق » بيضة » بصلة صغيرة مفرومة » قرن صغير من فليفلة حضراء 
مقطعة » ۱۲۵ غراماً من الزبدة » ملعقة صغيرة من الملح النباني . 

بطبخ القرع حى یصبح خبيصة وتضاف المواد المذكورة بالدور » وبعد 
مزجها جیداً توضع بالملعقة على مشواة حارة . 
ه حشو للطیور : 

ابشر من الحزر مقدار قدحين » و تفاحتین » وقدحاً من الکرفس ۰ و آضف 
إليها بصلة مدقوقة » وقدحاً من القرع ؛ ونصف قدح من الزبیب » وقدحاً 
من الحوز الدقوق » وقرنین من الفليفلة احضر اء المقطعة . 

يضاف اللح والثوم وعفن 'الاغقات بحسي الذوق ے وكير الحمیع 
ببيضتين مخفوقتين » فيكون هذا المزيج حشواً لذيذاً وظريفاً جداً . 
م فطاير الصويا « الصوجا » : 

قدح من فول الصويا حمص ومدقوق ء قدح من الارز الأسمر الطبوخ ‏ 
بيضة ء ملعقتان من الحوز الدقوق أو من الزيتون الأخضر » فتات خبز كامل ء 


)۱( الليعرة ٠٠ه‏ غرام . 











ملح نباي > دقيق الصویا . 

اخلط ا جميع ۔۔ ما عدا بياض البیضة ۔- حی حصل على عجينة جامدة ؛ 
قطعها أقساماً ومر بكل قسم على الدقيق ثم على بياض البيضة وضعها في قالب 
مدهون بالزبدة » واخبزها في فرن حار » وقلبها من حين إلى آخر لتتلون 
من جميع الحهات » وقدمها للأكل مع البقدونس » أو مع الفواكه المبردة . 


« خبز الصويا : 

قدحان من فول الصويا » قدح من الکرفس الدقوق : قدح من البصل 
المسحوق » ملعقة من البقدونس الفروم » ملعقة من مرقة ھورر ٤‏ ریغ فدح 
من لب ا حبز الکامل . 

اخلط الجميع و ضعه في فرن معتدل ۰ دقيقة . 
» أقراص صغيرة من حب القمح : 

إذا بي عندك شی ء من فول الصويا المطبوخ فاصنع مله هذه الاقر اص 
واخلطه ببيضة أو بيضتين »وقسم الخليط إلى أقراص صغيرة واخبزها حى 
+ خبز البازلياء : 

قدحان من البازلياء الطازجة أو المحفوظة بالعلب ( كونسروة ) » بصلة 
مفر و مه > ربع قدح من جوز مدقوق » ثلاثة آرباع القدح من فتات ا حبز 
بيضة مخفوقة › أربع ملاعق کبيرة من الزبدة الذوبة » ثلاثة أرباع القدح 
من الحليب » ملعقة كبيرة من السكر الأسمر . 

تسحق البازلياء وتخلط بالحليب » ثم تضاف اليها المواد الأخرى وعزج 
جيداً وتوضع في قالب مدهون بالزبدة ويرش عليه فتات الحبز ثم يرك ربع 
سراعة الاسر ادة 3 ويغطى بعد دلا ویشوی ي فرن معتدل ار ارة ؛ ویصب 


۳۰. 








۳9 


في صحن وهو حار ویرش عليه 
البقدونس . 
+ خبز الكرفس : 

نصف قدح من الکرفس الفروم 
ا ربع قدح من احزر» نصف 
بصلة » ثلاثة أرباع القسدح من 
البندورة ( مرق أو عصير ) » بيضة 
مخفوقة جيداً » نصف ملعقة كبيرة 
من این البشور ۰ ملعقة صغيرة 
من الملح » ملعقة كبيرة من از بدة 
المذوبة » ثلثا قدح من فتات ال حبز الکامل . الکر فس 

بسحق الکرفس والبصلة وا حوز وتضاف الیها الواد الأخرى - ما عدا 
البيضة الي تخلط ني الاخر - وتصنم الخلوطة رقاقاً وتوضع في وعاء مدهون بالزیت 
ویرش علیها فتات ا حبز وتشوی ي فرن معتدل ؛ نم تمر السکین على دار ها 
قبل نزعها من الوعاء ویوضع علیها بندورة وبقدونس . 
» الحبز الذهي : 

ثلاثة آرباع القدح من الحزر البيء والبشور » بصلة صغيرة مفرومة ء 
ملعقتان کبیر تان من البقدونس السحوق » قلیل من الکرفس الفروم ناعماًء 
نصف قدح من الحوز الدقوق ‏ ملعقتان من فتات الحبز » ملعقتان من الکر عا . 
يضة مخفوقة » كية من الملح . 

مخلط الجميع جيداً ویصب في وعاء مدهون بالسمن ثم یرش عليه فتات 
اس حبز > وتوضع قطعة من الزبدة على الوجه ويغطى ويطبخ في فرن معتدل 
مدة ۳۵ دقيقة »وخلال الدقائق ا حمس الأخيرة يرفع الغطاءءویقلب في صحن؛ 
وت کل معه خبیصة من ا حمصء؛ أو المرق الذي تفضله . 





۰۲ 








٭ عجهة الفليفلة : 
ستة قرون من الفليفلة الحضراء » ملعقة و نصف من الز بدة الذوبة » ربع قدح 
من الفليفلة الحمراء السحوقة جيداً » نصف قدح من الحوز الدقوق » ثلثا 
القدح من فتات الحبز » قدح من الحليب » گیة من اللح . 
تغسل الفليفلة و تقطع أذنابها وحفر جوفها وعلح باللح النباني » وتخلط الواد 
الأخرى في وعاء حى عتزج عاماً وبملاً منها جوف قرون الفليفلة »> وتصف 
في صينية مع قلیل من الاء ا حار وتوضع في فرن معتدل » ومی انتهی طبخها 
تسقى بالز بدة الذائبة ویرش عليها فتات الحيز وترك ٤‏ الفرن حی تحمر لوا : 
وتقدم للأكل بعد وضع البقدونس عليها . 
۵ - انواع من الحساء 

» حساء الاعشاب اللطفة : 

ملعقة صغير ة و نصف من الزبدة » ملعقتان صغير تان من البصل الفروم › 
ملعقتان صغير تان من البقدو نس الفر وم : ملعقة كبيرة من الدقیق الکامل قدحان 
من عصير البندورة ٠‏ ربع قلح من مرفه هوزر » نصف ملعقة كبيرة من 
مسحوق حشيشة ) ال ( ورقة من الغار ۰ء ملعقة صغيرة من الملح ( 
ملعقة صغيرة من عصير الليمود . 

دوب الز بدة ي وعاء انث البصل والبقدو نس والدقيق» واطبخ مده 
بصع دفائق وا رك 4 م أضف ورقة الغار 3 ثم عصير اليندورة تدر میا 
وحرك حى يصبح الحليط كثيفاً » ومی وصل الى درجة الغلیان ارفع النار 
واضف الملح وعصير اللیمون . 


(۱) الرعية 52086 وتسمى ( ناعمة » و « قويسة » و ( قصعين » وهی ذات زهور حمر » 
وتستعمل ثي الطب مقو ومنبه ومضاد للتشنج . 
)¥( الغار Laurus‏ شجر ينبت ي الحبال » حبه على شکل البندق الصغیر علیها قشور 


سود . 
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ه مرقة فجل « ا یل » : 
اخلط اجزاء متساوية من مربی الكشمدن 6 ٠۷‏ ومن فجل 
الحیل ۲ » وأضف اليه اللحم أو ما يقوم مقامه . 
٭ المرقة الاسبانية : 
بصلة » فليفلة خضراء » ثلاث بندورات » ملعقتان كبير تان من الزبدة › 
: ملعقة صغيرة من ا ملح النباتي . 
ضع الزبدة في وعاء » وأضف البصل واطبخ بهدوء ‏ ثم اضف الفليفلة 
المهروسة ء فالبندورات بعد تقطیعھا »> واطبخها حى نير ولمدة عشرين دقيقة . 
( احذف الزبدة خلال اتباع نظام تنظيف العدة ) . 


)۱( عنب صغير لا نوی له » یعرف باسم « العنب البتاني » . 
0( ویسمی خردل الآلمان 0 وهو بقل من فصيلة الصليبيات » تقشر أصوله 
الغلاظ > ویو کل تابلا . 














وک ات 
۰ 0 الوذ 2 


٦‏ - و صفات حدیثة لا کل الواد النشوية 


٭ بطاطا مقوية : 

اسلق البطاطا - بدون تقشیر - في قلیل من ا اء تستطیع شربه » ثم قشر 
البطاطا » واضف إليها حفنة كبيرة من الأعشاب الدقوقة مثل : البقدونس ء 
البصل ء الثوم » أو النعناع » وأيضاً كية من الزبدة واللح والحليب » واحفق 
الجميع حى تحصل على خبيصة طرية » وعکن أن نضیف أيضاً بعض الحضراوات 
الدقوقة ما مجعل البطاطا أ كر فائدة و تغذية وغی بالفیتامینات والطعم اللذيذ . 
٭ بطاطا تي الفرن : 

قطع البطاطا الطبوخة في الفرن نصفین وفرغها من بعض محتویانها ء 
واصنع حشواً ها أفرغته مخلوطاً بأعشاب مثل : البصل والثوم والبقدونس والنعنع 
والزبدة والحليب » وضع ملحا ثم حرك ا حلیط واحش به البطاطا و ضعها قلیلا" 
في الفرن . 
٭ رز طبيعي : 

انقع الرز في مكان حار حتى یصبح ضعف حجمه » وغطه واطبخه على نار معتدلة 
مدة ربع ساعة ولا تحرکه » ثم ارفع الغطاء وضع زبدة عليه ودعه يبدأ مدة › 
وهذا الرز یو کل معه أضلاع أو طیور . 
٭ رز باحوز : 

اخلط الرز مع گمیة من ا لحوز الدقوق جیداً » واضف بيضة › ثم اصنع 
من ال حلیط كرات » وألق بها في مقلاة حارة جداً ومدهونة بالزیت . 


".  ءاذعلا‎ ۳۰۰ 











+ رز آسمر : 

نق الرز جيداً ونظفه ني ماء بارد» وضع عليه ثلاثة أمثال حجمه من الاء 
ا مغلي وارفعه على النار حى ینضج » مم انزله عن النار وضع عليه ملحاً ودعه 
مدا في وعاء له جدران لیبقی دافتاً حى ينشف الاء - وذلك لدة ساعة - 
وعندئد يصبح ا حب كله ناضجاً وعرداً من القشر . 


ہ بسکویت من القمح الكامل : 

خذ قدحين من دقيق الحنطة الكامل وخمس ملاعق صغيرة من الحميرة > 
واضف الملح واخلطھا بربع قدح من الزبدة أو الزيت أو الدهن النباتي » وغطسها 
في الحليب » وقطعها قطعاً صغيرة » وبعد رقها اطبخها في فرن حار مدة عشر 
دقائق أو حى تصبح بلون ذهي ۱ 
» أقراص من الصویا : 

اخلط قدحاً ونصف القدح من دقیق الصویا النخول بالملح مع ملعقتين من 
الحميرة » واخلط ني وعاء آنعر ثلاث ملاعق كبيرة من السکر الأسمر مع 
صفاري بيضتين » واضف اليها ملعقة كبيرة من مبشور القشرة الصفر اء للبر تقال 
وقدحاً من لیب ۰ وملعقة كبيرة من از بدة المذابة واخفق اللليط جیدا ء ثم 
ضع عليه الدقیق والحميرة واخفقه » وأضف مسحوق الزبیب والحوز الدقوق 
واخفق ا حلیط ثم أضف بیاض البیض ۰ وصب ال حلیط في قوالب مدهونة 
بالز بدة » واطبخها ی فرن معتدل . 
ه آقراص من القمح الکامل : 

اخلط ثلاث ملاعق كبيرة من الز بدة مع ملعقتین ونصف من السکر الاسمر 
وأخفق بيضة و آضفها إلى الخليط » ثم آضف إليه قدحاً من الحليب المنزوعة منه 
زبدته » ثم قدحاً ونصف قدح من دقيق القمح الكامل » وملعقتين صغير تين من 
الحميرة» واخفق الحمیع وضعها في قالب مدهون بالزبدة » واطبخها في فرن 
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» قرص من الصویا : 

اخلط صفار بيضتين » وخذ ملعقتین کبیر تین من الز بدة الطازجة وذوبهما 
و اخلطهما بالصفار ء وأضف نصف قدح من دقیق الصویا ونصف قدح من 
الکر یما الخامضة» ثم أضف نصف قدح من ا حوز الدقوق» وثلث ملعقة صغيرة 
من الحميرة » وغط ا لحمیع ببیاض البیضتین» واطبخ الخليط في وعاء مدهون 
بالزيت وعل نار قوية » وللحصول على ضعف هذه الكمية عکنك أن جعل 
عدد البيضات ثلاثاً وتضاعف الأصناف الأخرى . 
» قرص من الخنطة : 

ليبرة من السكر > ليبرة من الزبدة » ليبرة من دقيق الحنطة الكامل › 
بيضة ( افصل بياض البيضة لوحدہ ) » واخلط الزبدة والسكر وأنت تحرك 
جيداً » مم أضف عصير برتقالة وصفار البیضة وحرك جيداً » وأضف القشرة 
الصفراء لبرتقالتین - مبشورتین ب وضم بیاض اليقة » راطع اتللیط في 
قالب عمیق على نار معتدلة مدة ثلاثة أرباع الساعة تقريباً . 
» كعك لذيذ من الصویا : 

بیضتان » قدح من السکر الاسمر » ثلثا قدح من الحليب » ثلث قدح من 
الدقیق الکامل » قدح وثلث من دقیق الصویا » ملعقة صغيرة من اللحميرة › 
نصف ملعقة صغيرة من ا ملح النباقي ء ثلاثة أرباع اللعقة الصغيرة من القرفة › 
ملعقة كبيرة من الکا کاو » ثلث قدح من الزیت النباتي ». 

أضف السکر إلى البیض وحر کهما جیداً » ثم أمزج الواد الا عری وأضف 
إليها الحليب » ثم الزیت » وضع ا حلیط كله في قالب مدهون بالزبدة » واخبزہ 
على نار معتدلة . 
+ أقراص من الصويا « طريقة أخرى » : 

ربع قدح من الزبدة » ثلث قدح من السكر الأسمر » ربع قدح من العسل» 
قشرة صفراء لنصف ليمونة » ملعقتان صغیرتان من الحميرة » بيضة » قدح 
ونصف من دقيق الصويا النخول . 
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.وللتزيين : ثلاث ملاعق کبيرة من ا حوز الدقوق ناعماً » وملعقتان 
من السکر الاسمر » ونصف ملعقة صغيرة من القرفة . 

تمزج الزبدة والسکر جيداً وباستمرار » ثم يض اف صفار البیض ونصف 
البياض » فالعسل » فقشر الليمونة وحرك ا حمیع جيداً ویضاف الدقیق شيئاً 
فشیثاً وتکون فيه الحميرة » ویعجن ا حلیط حى یصبح عجیناً رخواً » ثم يوضع 
بياض البيضة على الوجه ويزين الخليط باج لحوز والسکر والقرفة ویقطع إلى قطع 
صغيرة مخز في صحون مدهونة بالزیت يي فرن معتدل مدة عشر دقائق › 
وعندما تبرد الأقراص بمكن حفظها في علبة من القصدير ؛ أو غيره . 
« فرص من دقيق القمح : 

ضع نصف قدح من الاء الغالی على قدح من الزبدة أو الزیت أو السمن 
النباقی وحرکهما بشدة ثم ببطء » وأضف قدحین من دقیق الحنطة الکاملة - 
على الاقل - وقليلا من اللح » ويرد الخليط في البراد مدة نصف ساعة ومد ده 
بعد ذلك في وعاء واخبزه . 
+ فرص من الصویا : 

آضف نصف قدح من الاء الغالي إلى قدح من الزبدة أو السمن النباتي 
وحرك جيداً بالشوكة ء واضف شیا فشيثاً نصف قدح من دقيق القمح الکامل 
وقدحاً ونصفاً من دقيق الصويا واخلط الجميع جيداً » وأضف ربع ملعقة 
صغيرة من الحميرة > وبرد الجميع في البراد > وعندما یصبح العجين سميكاً 
ضعه في قالب واخبزه في الفرن . 


۷ - بعض النقؤلات والربیات 


٭ فوا که بالعسل : 

ضع بعض آنواع الفوا که الطازجة - مثل توت العلیق » والدراقن ء 
والاجاص - في وعاء وغطسه بالاء البارد وأضف البه کية من العسل بحسب 
ذوقك » واغلها على النار مدة قصيرة من الز من . 
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إن هذه العملية إذا أجريت بسرعة فإنها لا تلف الواد الثمينة ولا تبدل 
لون الوا که ولا طعمها . 
»+ كروب فروت ( کریفون ) مطبوخ : 

إقسم حبة الکروب فروت نصفين » وافصل بين کل « حز » وآحر من 
الاسفل واترکها معلقة من جهة الوسط ‏ وأضف إليها ملعقة صغيرة من عسل 
النحل أو من العسل الاسود » ونصف ملعقة من الزبدة » وضعها مدة على نار 
هادئة مع قلیل من الاء في قعر الوعاء . 
» فوا که جففة مع العسل : 

لتناول الفوا که الجففة مثل ا حوخ والشمش والزبیب وغبرها .. اغسلها 
آولا ثم اغمرها في ماء حار ء و آضف إليها العسل ولا تطبخها بل اثرکها منقوعة 
عدة ساعات أو لبلة بکاملها > فتصبح الفوا که حسنة النظر ولا طعم الطازجة. 
+ خبيصة الشمش : 

خمس ملاعق كبيرة من السکر الاسمر ۰ بیاض خمس بیضات ۰ ثلاثة 
آرباع القدح من الشمش الجفف . انقع الشمش طوال الیل واعصره صبحاً 
بالعصارة وبعد تصفیته أضف إليه السكر وبیاض البیضات » وضع ا حلیط في 
وعاء واطبخه على نار هادئة من ۵ - ۵۰ دقيقة . 
+ بوظة ( اذهب بسر عة ) : 

إسحق كمية من توت الشليك أو توت العلیق » واضف ملاعق من الاء 
وقلیلا من عصير الليمون والعسل واللح » واخلط ا حمیع بدقة » و آضت إليها 
نصف قدح من الز بدة الحفوظة » وضعها ي البر اد حى موعد تناوها . 
» بوظة بالفو ا که : 

إسحق الفا كهة الي تریدها » وأضف إليها العسل » فعصير ليمونتين ء 
وبعد مزجها جيداً أضف إليها بیاض بیضتین وحرکها وضعها ني البر اد . 
+ قرص البلح : 

نصف قدح من السکر الاسمر » نصف ملعقة صغيرة من الکرعا » نصف 
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ملعقة من البلح السحوق بعد نزع النوى » قلیل من الفانيلا الناعمة » صفار 
بيضة » بياض بيضتين » ملعقتان كبير تان من ابموز المدقوق . 

اخلط السكر والكربما » واضف البلح وحركه جيداً »> وضع الفانيلا مع 
صفار البیض ء وبعد خلطها أضفها إلى الخليط الأول وأنت لا تتوقف عسن 
التحريك » وأضف ملحاً إلى بياض البيضتين واخفقهما ثم امزجهما بالخليط > 
وضع الجميع في قالب مدهون بالزبدة وزينه بالحوز واخبزہ ي فرن معتدل 
ويستعمل حاراً أو بارداً مع الكريا . 
+ مرقة الكارميل : 

ملعقة كبيرة من الزبدة › نصف قدح من السكر الأسمر » ربع قدح من 
الماء المغلى . 

ضع الزبدة والسكر في مقلاة وحمصهما على نار هادئة حى يذوبا » خفف 
النار وتابع التحميص حى يصعد دخانهما ء وعندثدر أضف الاء المغلي وأنت 
تواصل التحريك » واذا حصلت كتل جامدة فيمكن وضعها على النار . 

وهذه الرقة تستعمل باردة أو حارة ويمكن مزجها بأية مادة آخری . 
٭ فطبرة الحبن : 

٥‏ غراماً من الزبدة » قطعة جہن » قدحان من الدقيق الکامل قليل من 
الماء > گمیة من الملح . 

.اخلط الجميع حى نحصل على عجين لين » وضعه ي‌البراد مدة ثلاثين دقيقة › 
واخبزه في قالب على نار هادئة . 


۸ - اللن الرائب 


إن اللبن الرائب هو حليب حامض يحصل عليه بنفس الاسلوب الذي يصنعه 
به سكان بلغاريا » وذلك بواسطة ا لحرائم الي تحمر الحليب . 

واللہن الرائب يفيد استعماله أ كر من ا حلیب الحلو والمخيض » لان جرثوم 
المخيض والمصل لا يعيش في حرارة الحسم البشري » ولا في حمض المعدة › 
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ولا يستطيع البقاء ولا النمو والازدياد في الوسط امضمي کجوئوم اللبن الرائب . 

ومن جهة آخری آظهرت محوث عدد من العلماء - و خاصة منهم الد کتور 
غوستاف مارتان - من ( معهد ورنر لتحریات العلاجية ) أن اللبن الرائب له 
خاصية ت ر کیت فتامین رك » وفيتامينات رب ) أي الفرتامينات الضادة 
للشيب » والمساعدة على عو الشعر > وكل ما حفظ التوازن العقلی . 

واللبن الرائب ما زال منذ زمن بعيد المادة الأساسية في غذاء الشعب 
البلغاري الذي عرف افراده بقونهم الحسمية وبأعمارهم الطويلة . 

عکن الحصول على هذا الغذاء ( العجيب ) من أي نوع من ا حلیب : 
حلیب کامل » أو حلیب نزعت زبدته » أو حلیب مجفف ناعم > أو حليب 

وإذا كنت لا تصنعه بيديك » فیمکن ا لحصول عليه من الباعة » وبحب 
أن لايقل نصيبك منه عن ثلاث مرات نی الاسبوع تتناول في کل مرة نصف ليتر . 

وتستطيع صنعه بإضافة ثلاث ملاعق كبيرة من اللبن الرائب الى لير 

من الحليب بعد تسخينه إلى درجة (۲۵) أشرك الجال للجر اثيم النافعة أن تنمو 

ا رة ال خليب بکاملھا . 


وعکن أيضاً صب ال حلیب في أوعية صغيرة ووضعها جميعاً في آنية كبيرة 


يسلط عليها النور الكهربائي أو تحاط بماء بحفظ الحرارة الي یستطیع ار وم 


العيش في جوها وتحویل اللاکتوز إلى حمض اللاكتيك » وعندما بمصل 
الحليب تجب العناية به » ومى أصبح اللبن كثيفاً بجحب وضعه في البراد . 

فان لمن قرا ا فب بل هو أبضاً مشه" لذيذ » وهو 
ی کل مع الفواكه › وبحلى بعسل النحل أو بعسل قصب السكر » أو تضاف 
اليه القرفة » كا يستعمل مع السلطة » ويستفاد منه بصورة خاصة ي أنظمة 
النحافةء أو 00 العدة خلال سيعة أيام > وی الخحالة الأخيرة يضاف إليه 
قليل من الليمون أو البصل والبقدونس أو غير ذلك من الأعشاب . ولتبديل 
طعمه اصنع كنا يصنع البلغار يون بإضافة الثوم إليه . 
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كيف تصنع لبناً في دارك 

١‏ سخن لیئرا من الحليب الطازج ( وانزع زبدته إذا كنت تتبع نظام 
تنظيف المعدة ) . 

۲ - می اقرب من درجة الغليان ارفعه عن النار وبرده الى درجة (8””) . 

۳- ضع الحميرة في ا حلیب الساخن » أو ثلاث ملاعق من اللبن الرائب . 
وضعها في وعاء كبير فيه ماء ساخن ( حمام ماري ) وغطه 

. حافظ على الحرارة بالتغطية أو بالتنوير حى يم مصل الحليب‎ - ٥ 

) عندما يم المصل ( بعد ساعتين ونصف إلى ثلاث ساعات تقريباً‎ - ٦ 

ملاحظات 

إن درجة امحرارة ها أهمية كبيرة » وجب آن تکون ني الظاهر مر نفعة 
وا عکن لمسها باليد بدون صعوبة . 

- إن اللیتر من الحليب ينتج نحو ستة أقداح من اللبن . 

- يبقى اللبن المحفوظ في البراد سليماً من 4 ۷ ايام ولذا يفضل صنعه 
مرتين في الأسبوع 1 

- تستعمل خميرة اللبن للمرة الأولى » وفيما بعد تؤخذ من اللبن المستعمل 
وهي ملعقة كبيرة لكل لیئر من الحليب . 

- يحب نجديد الحميرة مرة في الشهر » والحميرة الي تباع في المخازن 
الحيدة م ركبة من ثلاثة اصناف من اللبن وهذا ما يتفق مع ما رصنعه البلغار يون 3 
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- الر وبقة السويسرية الخفيفة 

ماعقة كبيرة من حبوب القمح الطر بة » ملعقة صغيرة من دفیق الشوفان 
أو ملعقة كبيرة » أربع ملاعق كبيرة من الاء » ملعقة صغيرة من عصير 
اللیمون » تفاحة مبشورة بقشرها » عسل » کر ما » جوز مدقوق . 

لت جوب اقمح ودقیق الشوفان ي سو الیل » وی سے یضات 
إليها عصير اللیمون والعسل والزبدة وخلط جيداً » ثم تضاف التفاحة » وتزين 
بالحوز ء فيكون الخليط مغذياً جیدا . 

وعکن تبديل التفاح بغيره من الفواكه الموجودة ي السوق مثل توت 
العليق » والشليك » والعنب » والدراق وغيرها . 


۰ - فول الصويا 

كنا أن حبوب الفاصولياء وغيرها تنقع في الماء وتستنبت لتصبح طرية 
ویزداد حجمها نحو ست مرات من حجمها الأصلىي »فإن حبوب الصويا تعامل 

نفس العاملة فتنقع ليلة یکاملها ۰ وق ج ۶ في وعاء الاستنبات ؛ 
وي في مكان دافيء وتسقى بلماء الفاتر أربع أو خمس مرات على الاقل 
ي اليوم خلال مدة الاستنبات . وي ماية هذه الدة الي تتر اوح بين ۶ - ۲" آیام 
يصبح طول حبة الصويا من 4 - 5 میلیمترات وتكون طرية مثل أي نوع من 
الحضراوات . 

إن هذه الحبوب توضع مع السلعلة أو العجة أو اللحم وتبقى طرية هكذا 
إذا وجدت العناية المطلوبة ولم توضع في مكان حار . 
» حليب الصويا : 

إن حليب الصويا يستعمل من قبل الملايين من الشرقيين » وذلك عندما 
ينقصهم حليب الاعز . فيقوم حايب الصويا مقامه » وإذا لم جده في السوق 
فيمكنك صنعه في دارك . وذلك بأن تنقع قدحاً من حبوب الصويا مدة يوم 
0 يومين م تطحنها وتضيف إليها من ٦ - ٥‏ آقداح من الماء الحار وتغليها مدة 
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ربع ساعة تقريباً » ثم تضيف إليها الملح وقليلا من العسل فتحصل على حلیب 
مفید مثل حليب الاعز تماما . 


١‏ كيف تصنع عصير الخضراوات 

إن عصبراس حضراوات عندما تكون طرية بحوي کثبراً من المعادن و الفیتامینات 

صحيح أن الحسم البشري يمكنه أن بحصل على هذه الفيتامينات والمعادن 
من الحضراوات كلها بدون عصر - ولكنه في كثير من الحالات محتاج 
إليها کساعد کین عندما يعاني نقصاً ما في غذائه » ويضطر اتأمين النقص سرعة 
فلا يحد غير العصير ء لأن حاجته تتطلب تناول یات كبيرة من انحضراوات 
وهذا ما لا تتحمله معدته سبب أنسجة الحضراوات الرهقة لما : کا أن 
السنین لا یستطیعون مضغ انلضراوات فیحتاجون العصیر : وهذه الحالات 
وغير ها حملت الاطباء وعلماء التغذية على الایعاز بتناول العصیر . 

وما یذ کر أن في مطبخي وني مطابخ أكر أتباعي توجد آلة خاصة لاعداد 
العصير » وهي ما ادعوها بحق « منیع الصحة » الذي يحب أن بوجد في کل 
منزل حديث . 

فا ارات اط ج جا راط ها انك د واخ ع ار 
الأحمر ء والاوراق اللحضر » واللحضراوات النضيرة والحية ء لأا تعطى 
العصير المتاز . ۱ 

لا تقشر ال حضراوات الطازجة ء بل قطعها » وضعها في الآلة » واشرب 
العصير فور حروجه وضع الباقي في البر اد . 

إن جمیع الفوا که تعطي عصارات جيدة » وعکن ان جرب تراکیب 
منها . 

إن عصير اب زر هو العصير الشعبي في آمریکا ء ویلیه في الدرجة الثانية 
مم الکرفس 

إن عصارات الاسفاناخ > والبقدونس أو الرشاد لیس ها طعم حسن ولذا 
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عزج بعصير اللحزر أو اللیمون . 

وفيما يلي بعض البادیء الأساسية عن العصارات : 
+ عصير الحزر : 

اغسل الحزر وامسحه بالفرشاة » ثم قطعه وضعه في العصارة ء والعصير 
الذهبی الذي محصل عليه يجب آن شرب حالا أو یو ضع ي البراد » ویضاف 
۳ الر تقال أو الليمون وهو محتفظ بلو نه لمدة عشر ساعات تقريباً . 
» عصير الکرفس : 

ل الکرفس ویوضع ف العصارة » ولا بستعمل منه غير الأغصان لأن 
عصبر الأوراق مر جداً » ويوضع العصير في البراد » وهو مهضم جداً » 
وبمكن إضافة قليل من عصير الليمون إليه لتحسين طعمه . 

ه عصبر الشمندر : 

قطع الشمندر قطعاً صغيرة وضعها في العصارة فتحصل على « شراب » جميل 
اللون . ولحعل طعمه لذيذاً مع احتفاظه بلونه يضاف إليه ( بالتساوي ) عصير 
الأناناس طازجاً أو محفوظاً . 
» عصير الخيار : 

قطع ا حیار شرحات - وبدون تقشير - وضعها في العصارة » فتحصل 
على عصير آحضر لماع و عکن مز جه بعصير غيره من الفوا که أو ا حضراوات » 
وهنا كدر کب لذیذ نصفه من‌عصیر ا یار والنصف الآخر منءصير الأناناس. 
ہ « كوكتيل » الحمال : 

خذ مقادير متعادلة من الکرفس والحزر والبقدونس وقطعها قطعاً صغيرة 
واعصرها واشرب من العصير حالا » وضع الباقي في البراد » ويمكن أن 
تضيف إليها قلیلا من عصير الليمون . 

+ كوكتيل « النصر » : 

اعصر کیات متساوية من الكرفس والحزر والتفاح فتحصل على شراب 

لذیذ ومقبول وهاضم ۱ 


۳۱۵ 








» « کوکتیل » الربیع ؛ 

اعصر مقادیر متساوية من الراوند وتوت الشليك وأضف إلى عصیر هما 
الوردي كبية من عسل النحل » ويكفي منهما قدح في اليوم > والأفضل تناو له 
في الصباح . 
« کوکتیل فيتامين ١أ)‏ : 

اعصر مقادیر متساوية من الکرفس والبقدونس واللفت وأضف إليهما 
عصير حزر وبعض نقط من عصير اللیمون . ۱ 
+ کوکتیل فیتامین ( ج » : 

اعصر مقادیر متساوية من الفليفلة الحضراء و الکرفس »واضف إلى العصیر 
ملعقة صغيرة من عصير اللیمون . 

إن تفکیر ك وحده بحدد تنویع العصارات » و عکنك أيضاً بو اسطة العصارات 
المختلفة أن تصنع شوربات لذيذة تضیف إليها الحليب الحار أو قلبلامن الملح .. 


آشربة متنوعة 

إذا كانت لديك آلة للطحن والزج تستطيع أن تصنع جميع أنواع الأشربة 
القوية . 

فالأغذية البروتينية مثل اب حوز والحبن وصفار البيض هي أطعمة ممتازة 
ومغذية جداً إذا مزجت بعصیر الفواكه . 

فضع السائل أولاٴ فی الالة وأضف المواد الأخرى » وخلال بضع دقائق 
يتحول الحوز القاسي إلى حليب لذیذ . 

إن المصابين بالتخمة جدون نفعاً عظيماً في الأشربة المخلوطة التالية : : 
۳ حليب اطوز - قلح من عصير الكروب فروت بدون سكر > حفنه من 


الحوز وبدون ملح . 


۳۹ 








» حلیب البندق - قدح من عصير الکروب فروت بدون سکر ۰ حفنة من 
البندق بدون ملح . 

» حلیب جوز اند - قدح‌من عصير الاًناناس بدون سکر ۰ قدح من جوز 
المند الطاز ح أو الیابس - يجب تصفیته جيداً . 

« کوکتیل السرور - قدح من عصير البرتقال » صفار بيضة » او قدح من 
الکروت فروت بدون سکر وصفار بيضة طازجة ‏ أو قسدح من عصير 
الأناناس بدون سکر وصفار بيضة » أو قدح من مرقة هوزر ساخنة وصفار 
بيضة طازجة . 

« كوكتيل للحصول على الكلس ‏ قدح من عصير الأناناس بدون سكر ؛ 
ملعقة كبيرة من ا ہن الأبيض » أو قدح من عصير البرتقال » وملعقة كبيرة 
من ا حہن والكريا . 

ه حليب بالحوز - قدح من الفواكه بدون سكر > ملعقة صغيرة من دفيق 
الصويا » عدد من اللوزات أو االحوز » وعکن أن على هذا الكو كتيل علعقة 
صغيرة من عسل النحل . 


۳۷ 





فهرس هجائي 


العلل والأمراض الي یعابلها الغذاء الصحي 
( الأرقام تدل على ذكر الرض أو العلة في صفحات الکتاب ) 


الاحشاء : ۱۹٩‏ (ر . البطن » العدة › 
العي ) 

الاختلالات العصبة : ۰ ( ر . عصب » 
عصيية ) 


٠٦ : الاخصاب‎ 

الأذن : ۰۸۰ ۰۱۵۱ ۲۱۹-۲۱۸ (ر . 
التهابات ) 

الإرتشاح : ۷۰ 

الارق : ۰۷۵-۷6 ٤۸ء‏ ۰۱۰۹ ۱2۱ - 
٦٥ہ‏ ۱۵۸ ۰ ۱۰ - ۱۱۲ ( ر . 
النوم ) 

الاسر خاء : ۲۹ › ۱۱۳ 

الإسقاط : ۰۱ (ر . الطرح ) 

الاسنان : ٩۱‏ ( ر . السن ء الالتهابات ) 

الاسهال : ۱۱۸ (ر . الامعاء » العي » 
التعفن ) ۰ ۲۲۸ ۲۳۰ 

الاضطرابات : ۲۹ 2 ٦٦ء‏ ۷۳۲-۷۰ 


AY‏ ¢ ۰ 6 ۵ ممهلا 
۸ ۷۳ - ۱۷ ۱۸۸۰-۱۸۲۰ 
۹٤‏ ۲۰۳-۱۹۵ + ۲۰۹ - ۰۲۱۱ 
۲۹۹ 

الأعراض الرضية : ٠٦‏ 

الأغشية المخاطية : :۰۱۷ ۲۱۹ 

الافات الحلدية : ۹4 ۷١‏ (ر. الحلد) 

الأكرعا : ۰۳۰ ۱۹۸ ۱۹۹ ۰ ۲۰۵ 
(ر . اند ) 

الالام البطنية : ۶6 (ر . البطن ء العدة ) 

الالتهابات : مه › ۵٩‏ ۰ 5855 › 
AY ۷۱‏ < كلا( هلال ۰ ۱۷۸ 
۵ ۲ ۱۹ التهاب المفاصل 
۰ ۲۲۷ - ۲۲۸ ( التهاب الامعاء ) 
۹ء ۲۳۶ - Yor‏ ۰ :۲۷ و ۲۷ 
( التهاب البر وستات ) 


الأ لقطي : ۲۱۱ ( ر . القطني ) 


۳۸ 





الم : ۲٢۸ - ۲٣٢‏ ( كيف تغذي مولودها 
وتنشىء آولادها ) ( ر . الرضاعت 
ا حنین » الحمال » الطفل ) 


الأمراض الانتافية : ۲۵ ۰ ۰۳۵ ده » 
۵ - ۲۲۱ ( ر. الرض ) - 
۲۹ 


الأمراض السارية : ۲۱۸ (ر . الرض ) 

أمراض الهنة : ۲۰۰ ( ر . الرض ) 

الإمساك : ۸٤‏ ء ١٦۱۰ء‏ ۱۱۸ ۰ ۰۱۲۰ 
۱۲۳-۲ ۰ ۱۸۷ ۰ ۲۳۰-۲۲۸ ۰ 


۳۷۵ 

الامعاء : ر . العي) ۲۲۸ 

الانتان : 55 ( ر . الامراض الإنتانية » 
ا کو 

الانسجة : ۵6 › ٦٦ء‏ ۲۰۳۰۷۲ ۰ ۲۱۹ 
(ر . السج ) 

الأنسولين : ۱۸۹ 


الاحطاط الذهي : ۷ ۰ ۱۲۰ (ر . 
الذهن ‏ العقل ء الذا کرة ) 


الأنف : ۱3۷ 

الانفعال : ۸۷ ء ۱۲۰ 

الانقباضات : 7١5‏ (ر . عضل» عصب » 
معي ) 


الاوردة : ١١ء‏ ۰۱۵۲ ۲۱ ( عدد 
الأوردة » الدوالي ) ۲۱۵ ( ر . 
الدوالي » الشریان » العرق ) , 
الأوعية : ۲۱6 - ۰۲۱۸ ۲۲۳ ( ر . 
الشریان » العرق » الدم ) ٦٦٢‏ و 555 
الباسور : ۱۱٩‏ 


بارلو ( مرض ) : 58 

البانکر یاس : ۰۸٩‏ ۱۱۹ ۰ ۱۸۹ 

البثور : ۱۷۷ - ۱۸ ( ر . الحلد» 
المرض ) 

البدانة : ۱۹6 (ر . السمنة » نظام السمنة ) 

البدن : (ر . الحسم) 

ابر از - التبرز : ۰۷۱۰۲۹ ۰۷۸ ۰۱۱۸ 
۱۲۳-۱ ( ر . الحروج » الغائط 
۔- ۲۲۸ الامساك ) ۲۷۵ 

البروستات : ۰۱۹۱ ۲۱۸ - ۲۱۹ (ر . 
الالتهابات » تضخم الغدد  )‏ ۲۷ 
و ۲۷٢‏ (التهاب البر وستات) 


البصر : ۱۵ ۰ ۱۷۳ - ۱۷۷ (ر . النظر > 


العین ) - ۲٦۳٢‏ . 
البطن : ۷٢‏ ء ۱۸۱ ۱۹۱۰ (ر . العدقة ‏ 
الأحشاء ) 


بقع جلدية : 158 ( ر . الحلد ) 
یکتریا (عصية) : ٣۹‏ ۰ ۱۲۹ (ر . 


جرثوم » عصية ) 

البلادة : ۱۵۰ ۰ ۱۸ ( ر . البلاهة › 
الضعف ‏ العقل ) 

البلازما : ۱5۵۱ 

البلاهة : ۸۲ ( ر . العقل » الضعف › 
البلادة ) 


البلع : ۲۱۰ 

البلعوم : ۰ ۲۱۹ 

البلوغ : وه ۰ ۸۳(ر . المراهقة ) 

البول : ۵۵ › ۰۷۳ ۰۷۲۱-۰۷۵ ۱٥١‏ 
۶6 (ر . الثانة ) 


۳۱۹ 





پيري بيري (ر . المزال الرزي) : ۹۹ 
التجعدات : ۱۰۷ (ر . الحلد » الوجه) 


التحسس : 500-55 2 ۲۰۱-۲۰ (ر . 


الحساسية ) 


التدرن (ر . السل ): ۳۵ ۰ ۰۲۱۹ ۲۳۰ - 


۳۳۲ 


لتسمم : 5ه ۰ ۸۷ء (۱٥۷‏ ر . السم ) 


التسوس : 4لا ۰ ۱۷۹ (ر . السن ) 
التشنج : ۷۳ ۰ ۱۵۹ ( ر . التصلب ) 
التشقق : ۱۱۷ ( ر . الحلد ) 
التشوهات : ۰۲۸ ٩۸‏ 


التصلب : ٦٦‏ ( ر . الشریان » الضغط ) 
۷( تصلب الشرايين » والعضلات ؛ 


) ۲۷ - TA و‎ 


التضخم : ۸۱( ر . الغدة ء الپر وستات ) 
التعب : ۱۷ ۰ ۰۲۳ ۰۲۸ ۰۳۵ 4٩4‏ 
۹ ۱۰۷ » ۱۲۰ ۰ ۱8۶ ۰ ۱۵۰ ۰ 


۲۳۷ ء۱٦١١‎ — ۱:۷۲ ٦ 


التعفن : ۰۱ ۵ ۷۱۰۸ 2 ۰۱۷۸۷ 


۳ ۲۲۵ (ر . العي ) 


التغذية الصحية : ۲۱۷ (ر . الغذاء الکامل ء 


النظام المثالي ) 


التقیح : ۲۲6 ۲۲۵ 


التناسل : > »> 9ر . الاخصاب ‏ الغدة 


التناسلية » ۱۹۰ - ۱۹۲ ) 


تنظيف الجسم : ۲۰۲-۱۹۲ (ر . العدق 


الملين ( 


التيموسية (الغدة) : ۱۹۲ ( ر . الغدة ء 


الصعتر ية ) 


الثدي : ۲۱۹ ( التهاب حلمته ) 

جحوظ العين : ۸۲ ( ر . العين ) 

احدري : ۲۲۰ 

الجرثوم : ۲۸ ء ۳۸ ٣٤٢‏ 19۰ ۰ ۰۱۲۲ 
۷ 2 ۱۹ ۰ ۲۱۰ ۰ ۲۱۸ ۰ ۲۲۱ -- 
۶ ۲۲۸. 

اجرح : (ر. القروح ) . 

الجسم (الحسد) : ۲۳ ۰ ٦٦‏ - ۲۸ ۳۱۰ - 
8٩ ۰ ۶۳ ۰ ۵‏ 2 ۵6 امه 6 ۰ 
© لمك ۷۲ : CAA ۰۸۱ . Ve‏ 
كتير د الت ا الا لك 
۳۴ ۵ بت ۰۷۰۷ ره 
آجسام الأطفال والأولاد ) (ر . الحمال» 
الجنين » الطفل ) . 

الد : ۱۸ء ۲۱ ۰ ۳۳۵ ۰ 1۷ - 4۸ 
۹ - ۰۷۱ ۱۰۷ ۰ ۱۵۷ ۰ ۱۹ — 
۹ء ۸ ¢ .۲۰٢‏ 

اطمال : ۱٩‏ ۰ ۰۲۱ ۰۰ ۷ : 94 ۰ 
٦‏ ۱۱۱ ۰ ۱۶۰ ؛ ۱۷۸۵ - ۱۷۱ ۰ 
۶ — 1۷¥ ۰ ۱۸۲ 2 ۲۳۲ ۲۳۸ب 
( كيف يربى الحنين الحميل والطفل ‏ 
7 الام > الحنين » الرضاعة ع 
الطفل ) 

الحمرة(مرض) : ۱۲۷ ۰ ۲۱۹ 

ا حنب (مرض ذات اہ حنب) : ۲٢٢ - ۲٢٢‏ 

انس : (ر . الضعف الحسبي ء العجز > 
القدرة الحنسية ) ۱۹۰ -- ۱۹۲ 

الحنون : ۰۷۰ ۰۸۹-۸۷ ۱۵۷ 

انین : ٦٦ء‏ ۷۳ء ۲۳۹ ۰ ۲۳۸ ( ر . 


1. 





الأم » الحنين » ال حمال » الطفل ) 
جهد عقلي : ۱۲۰ (ر . العقل ) 
اخوع : ۱۲۷ - ۱۲۹ 6 ۱۳۰ — ۱۳۳ » 
۲ ۲۰۱ 


۲۱٩ : اخیوب‎ 


اخالب : ۰۲۱۹-۲۱۸ ۲۷ 

حب الشباب : ٠١5‏ ۰ ۱۹۷ (ر . الحلد ؛ 
بشور » الراهقة ) 

الحبل (اطمل) : ۰۳۰ ۰۵4۹ ۰1۷ 
-٦‏ ۷۹ 2 ۰۸۳-۸۱ ۲۱۶ 

الحجاب ا حاجز : ۱۸۷ 

۱۸۸ ۰ ۱٥١ : ار‎ 

الحساسية : ۷٦ء‏ ۲۰۱ ( ر . التحسس ) 

الحصبة : ۰۲۲۰ ۲۲۲ 

الحصف (داء) : ۲۱۹ 

احفر (داء) : ۸٦ء‏ ۷۳ء ۰۱۸۰ ۲۳۶ 
(ر . السن » التسوس ) 

الحقنة : ۰۸۰ ۱۲۱ 

الحمى : ۵۵ ۰ ۲۰۵ - ۰۲۰۸ ۰۲۲۰ 


الحروج : ۰۱۸ ۲۸ء ۰۱۱۸ ۱۲۳ - 
۶ ۱۹۸ ۰ ۲۰۱ (ر . الر از ). 

احصية : ۱۹۱ 

cO 2 58 <c fo — ۰ ۰۳۶۵ : الحلية‎ 
— ١59 ۱۵۱ ۸۶ ۷۵ء‎ ٢ 
— ۲۱۱ ١ ۱٩۳ 2 ۷۶ < ۱۷۱۷ ۵ 
Y€ ۲۷ ۲ 

الحناق : ۰۲۰۸ ۲۹۵ 

الخور (ر. الضعف) : ۰۳۰ ۲۱۸ 

الدر قية : ۱۸۲ ۰ ۱۸۹ (ر . الغدة ) 

۲٢٢ - ۲٢٢ : الدفیر یا‎ 

الدم : ۰ ۰۲۷ ۰۶6 5ه - 96 
کے کول و Wae N‏ یت 
CA — ۸۵ ۸‏ ۱۰ - ١٤ت‏ 
ها ۱۵۲ ۰ ۱۹۹ ۰ ۱۸۸ ۸ ۲*۰۵ — 
۰۹ 

۷۰ الدماغ : ۲۱ ۰ ۳6 ۰ 4۷ - 8۸ ء‎ 
۲٢٢ ء۱۹٣١‎ < IAA < AA 

الدمامل : ۱۷۱۷ ۰ ۲۱۹ 


۲۲۷ الدوالی : ۲۱۵-۲۱6 (ر . الأوردة ۱6۰ 
الحمام : ۲۰۱ و ۱۵۲) 
اخموضة : ۲۸ الدوخة : 59 ۸٦‏ 
الحميرة : ۲۲۲ ذات الرئة : ۲۱۸ - ۲٢٢‏ 
الحوض : ۲۱۹ الذاكرة : ۱۵۷ ۰ ۱۸۸ ۰ ۲۱۳ 
الحياة : ٦٢‏ ۰ ۷۲ ۱۰۸۰ ۱۲۰۰ ۱۹۵۰ | الثراع : ۲۱۱ 

( سر الحياة الطويلة ) ۲۷ ل ۲۷۹ الراحة : ۱۱6 
ایض : ۷٤‏ - ۰۸۱ ۰۱۸۸ ۰۱۹۱ | الرأس : 1۸ 

۰ ۲۲۲۱ ۰ ۱۹۳ ۰۸۱ ۰ ۲۱۰۱۸ : و ۲۵۷ الرئة‎ ٠٦ 
۲۳۰ ٦۷ : الخرع (مرض)‎ 

۲۱  ءاذغلا‎ ۳۱ 





الربو : ۲۰۲۱۰-۲۰۵ 
الرشح : ۱۳ ۰ ۱۸ ۱۰۹۰ 6 ۲۰۶ ۰ ۲۲۰ 


الر ضاعة : ٣۰‏ ٦٦ء‏ ۸۱ — ۸۳۲ ۰ 
۹ - ۲4۸ ( ر . الم » ابلنین » 
الحمال » الطفل ) . 

الرقبة : ۱۹۲ 


الرقص (مرض) : ۱۵۸ 

الر عشات التشنجية : ۱۱۲ 

الرمد : ۲۱۹ 

الروماتیزم (الرثیة) : ۲۰۸ ۰ ۲۱۲ ۰ ۲۲۲ 
- ۲۲۷ (الفصلیة) م ۲۲۸ (الانتانیة) 

الر ياضة البدنية : ۱۸۱ 

الز ائدة : :۲۲ 

الساعد : ۲۱۱ 

۲۱۱ ٣۹ : الساق‎ 

سدادات الشر ایین : ۲۱6 

السرطان : ۲۵۸ 

السفاع البشري : 59 

۰۱۸۹ ۰۳۵ ء١١‎ - ۱۱ : السكري‎ 
۲۷٢ < Yo" ۰ء‎ 

السل (التدرن) : ۰۱4-۱۱ ۳٣‏ ۰ ۲۱۹ ۰ 
۰ ۔ ۲۳۲ 

اسم : ۹۱۰۲۴۸ ء ۲۰۹۰۱۲۰ 

السمنة : ۳۳۵ <« ۹۸ء ١٦١١ء‏ ۱۱۱ ۰ 
٦‏ - ۰۱۳۰ ۱14۰- ۱4۵ (نظام 
السمنة )۰ ۰۱۵۳ ۰۱۸۸ ۰۲۰۸ 
۶ ۲۵۵ 

fo ۰ ۳۵ ۰ ۲۳ ۰ ۱٩ - ۱۷ : اسن‎ 
لم5 2 ۷۲ ۰ ۷ء‎ _" ¢ ۵٩ — ۵ 


» ۱۷۹ -- ۱۷۷ ء۱٦۹١‎ 6 ۱۵۵ ۰ ۸ 
۲۲ -- ۲۱۲ ۰ 

السیلان الدموي : ۲۱6 

الشباب : گے ۸۱ 6 ۱۲۱۰۸ ۰ 
۱۹ 

الشبكية : 55 (ر. العین) 

الشحم : ۰ - ۱۱ 

الشحوب : ۲۸ ۰ ۱۸۸ 

الشراهة : ۱۲۷-۱۲۹ 

الشرج : ۱۲۰-۱۱۹ 

الشر یات : ۲۸ ۰ ۸ ۰ ۵6 ۰ ۲۲ ۰ ٦۷‏ 
۸ ۸۷ 6 ۱۲۲ ۰ ۱۵۲ 6 ۱۸۵ 
٤ء‏ ۲۱۵ (١‏ الشریان الأبہر ) ۰۲۹۸ 
۲۷٤‏ 

الشعر : ۱۸ -۔ ۱۹ ٣‏ ۸ ء ۱۱۱-۱۰۷ 
۲ ۱ ۱۰6۵ ۱۷۳ — ۱۸۸ ”مل 
Yoo ¢ 1A۸‏ 

٠١١ : الشفة‎ 

۰ ۱۵۸ ۰ ۸4 ء٦۹‎ ء٦٦‎ 5٠١ : الشلل‎ 
۲۷ ء۲٢۹٣‎ ء٣٢‎ 

۱۹۵ ۰ ۱۹١ ۰ ١٦١ : الشمس‎ 

الشهية : ۲۰ - ۰۲۲ ۳۸ء ۹٦ء‏ ۱۳۳- 
١:٠ ۵‏ ۱6 2 ۱۵۳ 

۰۱۷۱ - ۱٦۹ ۰۱۰۹ 2 ٤۸ : الشیب‎ 
۲۵۵ 6 ۱۸۲ -۔‎ ۱ 

الشيخوخة : ۱۸ء ۲۸ ۰ ۱۰۷ ۰ ۱۷۵ ۰ 

۶ء ۱9 ۲۱۲ ۰ ۲۵۰۳ (ر . الکهولة 
 ) ۲۱۰ - ۹‏ تغذية الشیوخ ٦٦٢‏ 
و ۲۷۲ -- ۲۷۹ 


۰ ۱ 


۳۳ 





الصباغ الدموي : ۷۰ 

- 6۷ ۰ ۳۸ ۰ ۳۱-۲۹ ۰ ٦٢ : الصحة‎ 
6 ۸۰-۸۷۸۹ ٦. ( OO - Of ۰ 
۰ ۱۰۰ - ۱۰۱ 2 ٩۱ ۸۹ء‎ - ۷ 
۰ ۱۲۷۲۱ < ۱۵۰ ۰ ۱۶۰ ۰ ۱۳۲ ۰ ۲۱ 


۰ ۱٩۹٩ ۰ ۱٩۹۶ ۰ ۱۸۲ - ۷ ۶۵ء۱‎ 
۳۱۹ 


- ۲۱۱۰ ۱۹۱۰۱۸۸۰۱۲۰ : ااصلداع‎ 
۲٤ 

الصدر : 9ه ۰ ۲۰ ۰ ۲۵۸ 

الصعيرية (ر .الخدة التيموسية » الغدة) : 1١694٠‏ 
۱۹۲ 

الصفر اء : ۱۲۳ 

۱۷۲ - ۱۷۱ ۰ ۱۰۷ fA: الصلع‎ 

ضربة اخرارة : ۸٦‏ 

الضغط : ۲۷ء ۰۱۲۰ ۱۵۲ - ۲۹۳ ۰ 
٥‏ (ارتفاع الضغط) و ٦٦٢‏ ( خفض 
الضغط) و ۲۷-۲۹۱۸ (الضغط وتصلب 
الشرایین ) ( ر. الشریان ) . 

الضعف : ۲٩‏ ب ۰۳۰ ۰۷۲ ۰۱۰۲۱ 
۰ 2 ۱۷۲ — ۱۷ 2 ۲۱۰ 2 ۲۲۶ 
( ضعف الذا کرة ) 

الضعف الحنسي : ۱۹-۱٩۰‏ ۰ ۲۵۵ 

ضعف الشخصية : ۱۹6 - ۱۹۰۱ 

الطبخ الصحي : ۰۲۸۸ ۳۰۶ 

۸٩ : الطحال‎ 

الطرح : 5١‏ (ر. الاسقاط ) . 

۰ ۸۱ ۰۷۵ ۰۷۲ ء٦۷‎ ء٦٦‎ : الطفل‎ 
س‎ ۲۳۰۲ 2 ۲۱۸ ¢ ۱۱٩ ۷ AY 


۸ ( تنشثة جسم الطفل ) ( ر . 
الحمال » الجسم ( 

الطلق : ۱۹۱ 

الظفر : ۲۹ ۰ ۳۲۱۹ 

الظهر : ۰۲۸ ۰۱۸۳ ۲۱۱ 

العادة الشهرية ( ر . ایض ) ۱٩۹۱‏ 

العاهات : هه 

العدسة ( ر . العين  )‏ ۱۷۲ 

العجز الجنسي : ۱۹۲-۱٩۰‏ (ر . الضعف 
ابنسی ء القدرة اشسية ) . 

العرق : ۰۸۵ ۸۹ ۱۵۵ 

العرق (لعروق) : ۰۲۱۱ عرق الشسا 
۱ ۔ ۲۱۶ (ر. الشريان» الأوردة ) . 

العشا : ۱۷۵-۱۷۱۲۱ ۰ ۲۲۲ 

العصارات : ۱۱٩‏ - ۱2۲ (ر . العدة ) . 

العتصب (الاعصاب) : ۰۲۰-۱۹ ۳٣‏ 
۷ء ۵٩‏ < ۷۲-۷۰ ۰ ۸۳-۸۲ 
۰ ۱66-۱۶۰ ۰ ۰۱۵۸-۱۵5۲ 
۱ ١١٦۱ء ١۱۷۲‏ ۱۷ء ۰۱۸۵ 
۱ ( التهاب الأعصاب والفاصل 
۲ ٣۲۳٢ء ٢٦٣‏ 

العصبية : ۲۳ ۰ ۰۷۵۰-۷۳ ۸-۸۲ 
٦ء‏ ۱۲۷۰ ۰ ۱۶۱ ۰ ۱۵۳ ۰ ۱۵۸ ۰ 
۱۲۳-۱ ۰ ۱۹۶ 

العنصية (بکتر با) : ۰44 ۰۲۲۸ ۲۳۲ 

- ۲۸ ۰ ۲۰۰-۱۸ : العضل (العضلات)‎ 
6 ۷-۷۰ 4 "۷ ۵ ۲۲ - ۲۰ ٤۹ 
۰ ۱۵۸ ۰ ۱۶۲ 1١5١ ¢ ١١4 ۶ 
۰ ۱۸۲-۱۸۰ ¢ ۱۷۹۰ ۱٦١١ - ۱ 


۳۳۲ 








"١5 ۹ 

العضو (الاعضاء) : ۰۱٩‏ ۲۹ ۰ ۲۹ -- 
۰۹ ث٦‏ ۷۳ء ۱۵۲ 

المظم (العظام) : ۰۱۸ ۳۵ 
۸ ۷-۷۲ ۰ ۷۸ < ۱۵۹ ۰ ۰۱۸۱ 
۳ ۰ ۰ ۲۷۳و ۲۷ ( کسور 
العظام) 

العقابيل : ۲۱۱ 

العقل (الأمراض العقلیة) : ۱6 ۲۰ ب 
۳ كل ۰ ۷-۰ < ۰-۸۱ ۸۳ ۰ 
٦ء‏ ٣٦ء ٢٢٣٢ ٦٦۹٢‏ 

العقم : ۱۹۱ 

العمر : ٠ه‏ ۰ ۰-۱۰۷ ۱۰۸ 

العملیات ار احية ( ر . القروح ) . 

العین : ٣٦٦ ۰ ۷ ۰ ۱۹ ١5‏ ۰۸۲ 
۹۱ ل ۲ ۱۱۸ ۰ 
۳ - ۰۱۷۷ ( بياضة في العين ) 
۲۰۳ 

الغائط ( ر . المراز ) 

الغازات : ۱۲۳۰-۱۲۰ ۰ ۲۱۰-۲۰۹ ۰ 
۹ ( ر. النفخة» العدة ‏ العی) . 

الغدة (الغدد) ۸۸۰ ee‏ ۷۲- 


« ۵ 


۰ ۱۵۵ ۰ ۱۳۲ ۰۸٩ — ۸۷ ۵ 
۱۸۳ 

الغذاء الکامل : ۲۸۰ - ۰۲۸۷ ۳۰۵ - 
۳۷ 

غذاء المرضى : ۲۱۵ - ۰۲۱۷ ۲۲۳ ۰ 


غذاء الو لود والطفل ۲۳٢‏ ۰ ۲۸ 
غشاوة (العین) : ١4‏ ( ر. العين ) . 


الغضاريف : 

فاقة (فقر الدم) : ۲۷-۲۰ ۰ 4۹-۸ 
¥ — ۷۷۷۷ء هلم — ۸۸ء ۱۲۰ ۰ 
۱٦۷ - ١‏ ۰ ۱۷۳-۱۷۱ ۰ 
۸۰ — ۲۱۸ 

الفم : ۱۷۲ ۰ ۱3۸ ۰ ۲۰۰ 

۱۱۱-۱۰۸ ۰ ۹۸ ۰ ٦۹ : قابلية‎ 

القدرة الحنسية : ۱۹۰ - ۱۹۲ 

القراف : ۰۱۲۰ ۱۲ 

القروح : 5ه ۰ ۲۱۵ ( قروح الشرایین ) » 
۹ء ۲۳۳ - ۲۳۵ ( قروح العدة 
و الامعاء ) 

القزامة (لقتصر) : ۸۲ 

قصر البصر : ۱۷۲ (ر . العين ) 

القطي (الآ) : ۲۱۱ 

القلب : ۰۲۱۰-۱٩‏ ۰۳۰ ۷٦۔۹٦‏ 
۶ — ۸۹ء ۱۵۵ ۰ ۱۸۷ < ۲۸۲ — 
۸ ۰ ۲۲۵۳ ۰ ۲۷۰ ۰ ۲۲۷۱ 


۲۲۵ - ۲۲۶ 2 of 


القناة الصفر اوية : ۲۱6 - ۲۲۸ - ۲۳۲ 
(ر . الرارة ) 

قناة افضم : ۲۱۹ 

القوة : ۲٩‏ ۰ ۳۹ - ۰ ۰ ۵۳ - عه ۰ 


۰ ۱۳۲ ۰۱۱۲ - ۱ ۷ ۸۱ 

6 ۰۱۵۱-۱۰ ۰۱۵۲۱ ۱۹۳۲ ۲۱۳۲۰ 
القي ء : ۰۸-۸۵ ۱۲۲-۱۲۰ 

الکید : ۲۷ ۰ ۰4۸ ۰۱۷۰۰-۲۱۷ ۸۸ - 


۰. <c 10V ء١٤١٤‎ ۱ ۳ ۹ 
۳۷۰ 


۳ 





الکر یات : ٦٦ء‏ ۷۰ - ۰۷۷ ۰۸۸ 
101 < ۲۳۳۲ 

الکسر (الكسور) : ۵6 ۰ ۲۰۳ ۰ ۲۷۳ - 
۶ ( کسر العظام ) ( ر. العظم ) . 

الکظر ( ر . الغدة ... ) ۱۹۲ - ۱۹۳ 

الكهولة : (٦۹ -٦۷‏ تغذية الکهول والشیوخ 
- من الرجال والنساء - والعناية بصحتهم 
- ۲۰۰۰۲۹ و ۲۷۹-۲۷ ) 

الکیلوس : ۱۱۹ 

الكلية (الكلى) : ۳۰-۲۷ ۰ ۰۸۹ ۱6۰ ۰ 
۹ - ۰۲۲ ۲۷۰ 

اللئة : ۵0۵ وه مك ۱۰۲۱ ۰ ۱۵۱ ۰ 
۷۸ء ۰۰ ۲۵۵-۲ 

اللحم : ۲۰۲ 

اللوت : 2۸ ٩۲٩ ۶ ۱۱۱ ›۰ ٥٤‏ س 
۲ ۱ء - ۱1۲ ۰ ۱۷۰ 

اللو زتان ( أو الغدة الجاورة للدرقية ) : 
۲۳ و ۱۹5(ر. الغدةء الخدد) ۲۲ 

الليونة : ۲۹ ۰ ۱۵۲ 

الاء الأزرق (ر . العين ) : ١75‏ 

المثانة : ۸۲ء :۲۲ ۰ ۲۷ 

الجهود : ٦۹‏ (ر. التعب) . 

الرارة : ٦٦ء‏ ۰۲۲ ۲۳۲ ( آمراض 
الر ارة) 

الر اهقة : ۷٢‏ ۱ ۱3۷۰۸۱ 

المرض : ۲۲ ۰ ۲۳ ۰ ۰۳۳۰-۲۸ مهمع 
۷ ۹ءء ۰ ۰ ۱۸۳ ۰ ۱۹۲۱ ۰ 


» (غذاء الرضی)‎ ١۷ - ٢٢ ۳ء‎ 
Yoo 


مرونة (العضلات) : 4ه ۲۱6 

السنون (غذاژهم) : ۲۷٢‏ - ۲۷۹ 

العدق ۰ ٢۲ء‏ ۲۹ء ۳۹٣‏ ۰۸۰ ۹۷- 
9۸ ۔ ۱۲۲ ۰ ۱۲۹ ۰ ۱۶۲ - 
٤١ء‏ ۲۲ ٢۲۲۱ء‏ ۲۳۳ 

CVA ء٦٦‎ 2 54 < fo ء٣‎ : العی‎ 
۱۲١ ١١9 2 ١١؟‎ ۷ ۵ 
- ۲۲۱۰ ۲۰۱-۰۱۹۸۰ ۱٤٤١ ۔‎ ۲ 
۲۳۳ ۸ 

اللغص : ۲۳۰-۲۲۸ (ر . العي » العدة). 

بلفاصل ( ر . الالتهابات ) 

القاومة : ۲۹ء ۰4۰ +٦٦ء‏ ۱۰۸ ۰ 
6 ۰ ۲۲۲ 

اللح : ۰۸۰-۸۵ ۰۱۲۱ ۱۵۵ ۰ ۱۸۹ 

اللین (السهل) : ۱۲۳-۱۲۰ ۰ ۱۹۲ - 
۷۲ (ر. الامساك ) . 

التومات : ۰۱۵۸-۱6۷ ۱۹۰ 

الهبل : ۲۱۵ 

۲۷۰ ۰۸۵ ء٦۹‎ ء٦٦‎ › ٤۸ : الموت‎ 

الورمون : ۲٥۸‏ ( نظامم الغذائی الدقیق ) . 

الولود : ۲۳۸ ء ۲:۸ (ر . الم » ا حمال 
الطفل ) . 

النبض : ۰۸۲ ۱۲۰ ۰ ۲۰۷ 


النحافة : ۳۵ ۰ ۰۱۱۲ ۱۲۵ - ۱۳۵ (نظام 
النحافة) ء ۰۱6۰ ۰۲۳۳-۲۱۳ ۲۵۵ 

النخامیة : ( ر . الغدة ) 

النخر :۱۷۸ (ر . التسوس» احفر »السن ) 

النرلة : ۱۸ء ۰۲۰ ۲۲۳ (ر. الصدر 


الرئة ) . 


۳۳۵ 








النزف (التريف) : هه 6 ۲ ۰ ۲۷ ۰ ۷۹ ۰ 
۰ ۱۹۱ (ر.الدم ) . 

السا : (ر . عرق النسا) ۲۱۱ 

النسج : ۵۶ ء 1۷ ۰ ۱۸۵ 

۰ ۷۵ 2 ۸ ۳٣-۳٣ البشاط : ۲۹ء‎ 
۰ ۱۳۲ 2 ۱۲۵ ۰ ۱۰۳ 6 ۸۳ — ۱ 
۱۲۳ ء۱٢١١‎ ٥٢١ 6 ٢٤١ ٠ 

ہہ ١٦۱١ء‏ ١٢۱۹ء‏ ۲۳۵ 

نظام السمنة : ۱4۵ (ر . السمنة) 

النظام الثالي : ۲۰۲ - ۲۰۳ ۰ ۲۲۵ ( ر. 
1۰۲( 

نظام النحافة : ۵ ( ر. النحافة ). 

نظام تنظيف المعدة : ۱۹۸ ۰ ۲۰۲ ( ر . 
تنظيف املسم » العدة ء العي) . 

النظر : 5٠‏ ۰ ۱۷۳ ( ر . البصر ‏ العين ) 

النفخة : ۰۸6 ۱۲۰ ۰ ۰۲۱۰ ۲۲۹ (ر . 


المعدة ) العي ) 
النقرس : ۲۲5 


- ۷۲ 6 ۷۲ ٦٦ ۰ ۳۰ - ۲۷ : اللمو‎ 
۱۸۱ ۰۸۶ ۷ < Vf 

النوبات (الصر عیة) : ۷۰ ( ر . العصب > 
العصبية ) 

النوم : ۱۹ء ۷۳ء ۱۵1 — ۱۲۱ ۰ 


١‏ ٢٠٢۲ء‏ ۲۳۵ (ر. النومات). 
افرمون : ۲۸ ۰ ۱۵۵ ۰ ۱۸۲-۱۸۵ 
افز ال : 59 ۰ ۱۲۷ ۰ ۱۹4 ۰ ۲۰۸ 
افزال (الرزي) : ٩٩‏ (ر. بيري بيري : 

مرض ) ۱ 
افضم : ۱۸ - ۱۹ء ۲۸ ۰ ۳۹-۳۳6 6 

» ٠١52 ۹۸ ۰ ۸۵-۸6 ۰ لا5‎ 0 

۱66-۱8۰ ۰ ۱۲۸ ۰ ۱۲۰-۸ 

۱۹۹ ۰ ۱۹۵ ۰ ۱۸۷ ۰ ۱٥١ - ۳ 

٥٠ء‏ ۹ <14 
افموغلوین : ۷۷ - ۱۷۱۰۷۸( ر. الدم ). 
الوجه : ۱۸ء ۲۸ء ۰ ۰ ۰۵۹ ۰۸۰ 

۰ ۱۱۸-۲ ۰۲ ۱ ء۶٦‎ 

۲ ۲۱۱ 
الوذمات : ۷۰( ر . الصدر) . 
الورم : ۲۸ - ۰۲۹ ۰۷۰ ۰۸۱ ۸۶ 

۱۹ 
الوزن : ۱۰ ۰ ۱۶۱ ۰ ۱4۶ ۱۵۱ ۰ 

۱۹۷ 
الوسواس : ۱۸۲ ( ر. الضعف العقلی ) . 
الولادة : ٦۲ -- ٦٦‏ › ۸۲ ۰ ۲۹۱ 
لو قاية : ۰0 ۰ 57 (ر. الر ض ) ٠‏ 
الوهن : ۲۷ ( ر. الشيخوخة » الضعف) ٠‏ 


۳۳۹ 











فهرس بالصور التوضيحية 


الصورة 


صے ‏ جد اس هم ری 


۱ 
گس 2< گہ 


۱ سس 
۳ ۔۔ 


٤‏ ۔ 


سس سد 
سس سس 


فول الصويا 

جهاز اهضم 

أنواع القرع 

من الشمس والغذاء فيتامينات 
الأناناس 

٠ لقنبيط‎ 

عضلات ا حسم 

الغدة الصعر ية 

الاسفاناخ 

الغدة الدرقية 

الغدة الصعیر ية 

اللوزتان 

جهاز البول 

البانکر یاس والاثني عشري 
اهاز العصي 


¥ 


الصفحة 
۱ 
۲٥‏ 
٣‏ 
o۲‏ 
۷ 
۷ 
5 
١1‏ 
۱۲ 
۸۷ 
۱۹۲ 
۱۹۳ 
۱۹ 
۱۹۷ 
۳۳ 











الرئتان ۲۳۱ 


الر وستات ۳۷۵ 
الكبد والمرارة ۲۸٦‏ 
الکر فس ۳۲ 


۳۸ 











فهبرالكنات 


- تعریف بالكتاب 

- تعریف باللف 

- مقدمة المؤلف 

-- معجز ات الغذاء 

تغذية جيدة = صحة جيدة = مظهر جید ١١‏ 

۔ الغذاء الختار 

البروتئين في الصف الأول ٦٢‏ - البروتینات تحفظ قوتك ۲۷ -- كيف 
حصل على حاجتك من البروتئین ۳۰ - اللحوم ۳۱ - مشتقات الحليب 
۱ - الأسماك وفواکه البحر ۳۲ - اللحضراوات ۳۲ - الحبوب 
ومشتقاما ۳۳ 

- الواد الدهنية آغذية منشطة 

السکر بساعد في احير اق الواد الدهنية ۳۵ 

- الحياة والقوة تأتبان من الفیتامینات 

كيف نوفر جمیع الفیتامینات في غذائنا ٠٤‏ - الفيتامين (1- 4 ) ٠٤‏ - 
مجموعة فیتامین ( ب - 8) 45 - الفیتامین ( ج - 0) 5ه - الفيتامين 
( د - م وه الفيتامين ( ه ‏ ع) 5١‏ الفيتامين ( ك - 16) ٦٦‏ 
- الفيتامين ( ب ط) ٦٦‏ - فيتامينات مجهولة ٦٦‏ 


۳۳۹ 


۳۹ 


۳ 


۶۰ 








- الفیتامینات أو « الیامینات » : 

| کتشافات جديدة » ومعلومات أكثر عن الفیتامینات ٦٦‏ 

۱ - فیتامینات ذوابة في الدسم رآ۸ دس( ور لگ 

ف - ۳ . 

۲ - فیتامینات ذوابة في الاء ( ج ع»› با - :8 ب" هو ب ب 
5 جو تب تو بآ با ری ی ۱۳ كان اض 


الفولي » ب"" » هس ) 
- لا صحة ء ولا قوة ... بلا معادن 
ما هي العادن الضرورية للجسم ۷۲ - لا غى للجسم عن الکلسیوم 
و الفوسفور ۷۲ - آضف الحديد إلى نظامك الغذائی ۷۷ - إن البود يحرضك 
ويغريك ۸۱ - ضرورة البوتاسیوم للجسم ۸۳ - جسمك ني حاجة 
لصو دیوم و الکلور ٥‏ - آثار العادن في املسم الغنزیوم » الألمنيوم » 
از نك ء الکوبالت » النحاس » ا نغنیز » القصدير » الزرنیخ » البروم » 
الزئبق ء الفضة ء النيكل ) ۸۷ -. ۸۹ 
- قتل في الطبخ ! 
حل مشكلة الاطعمة الغذية النادرة ۹۰ - تناول السلطة في البدء ۹۱ - 
اطبخ خضراواتك طبخاً خفیفاً ۹۲ - استعن بالآلة إذا كنت لا تمضغ 
۷ - قدر مذاق الأطعمة الكاملة ۹۸ - لاذا لا تأكل إلا الشرحات 
والمشوي ۹۹ - کن خائناً لصندوق الزبالة ! ٠٠١‏ 
- النظام الغذائی المثالي 
ثلاثة أغذية عجیبة تحمي جسمك من التلف ۲ - الدهون والشحوم 
۳ 7 الاحماض الكثيفة (الفيتامينات) ٠١‏ الكلسيوم 00 
الفوسفور ٠١5‏ الحديد » اليود ۱۰۵ - العناصر الغذائية الأخرىه ٠١‏ - 
نتائج إهمال تنظيم الطعام ٠١١‏ - كيف تطبق النظام المثالي ۱۰۸ - 


۳۳۰ 


56 


۷ 


۹۰ 


۱۰ 








الأغذية الثلاثة العجيبة ( خميرة البيرة » حبوب القمح » العسل الأسود) ٠١5‏ 


- نظام مثالي لدة اسبوع ۱۳ 
- ا جروج الکسول : ۱۸ 
طریقة جديدة للخلاص من الا مسالك ۱۱۸ 

- تستطیع أن تصبح نحيفاً ۱۳۵ 


كيف تحل هذه المشكلة ۱۲۵ - ليس ابلعوع ضرورياً للنحافة ۱۲۷ - 
استعن بعقلك لبهديك للنفع ۱۳۱ - نظام النحافة ۱۳۵ 


- السمنة ( البدانة) لذوي الصحة الحيدة ۱2۰ 
غذاؤك يعطيك جمال الوجه والحسم ۱6۰ - نظام للسمنة ه4١‏ 
وداعاً ما التعب | ۱۰ 


غذاؤك يبعث النشاط في جسمك ۱۵۰ - تناول الحديد لتکافح فاقة الدم 
١‏ اسهر على ضغطك ۱۵۲ - كل كثيراً وتکراراً ۱۵۳ - تناول 
كثيراً من فیتامین ج - ح) - تناول اللح ني أيام ا حر ۱۵۵ - تم بعمق 
وبدون دواء ۱۵۰ - تعلم كيف ترخي عضلاتك ۱۰۱ . 

- إفتح « حصن » الحمال بأسنان الشوكة ! ۱۹۵ 
أطعمة تجمل اللون والشعر والعيون والأسنان ٦٦١‏ - ما هي متطلبات 
جلدك ۱۹٩‏ - حافظ على شعرك ١١9‏ - قدم لعينيك الغذاء اللازم 

۳ - الأسنان حتاجة للكلسيوم وفیتامین ( د -5) ۱۷۷ - بالعضلات 
محکم على الرجال ۰ . ۱ 

_ غذاؤك وغددك ۱۸۱۳ 
تأثير الغذاء في الغدد والشخصية ۱۸۳ - الغدة التّخامية ۱۸۵ - الغدة 

الد رقية ۱۸۲ - غدة البنکریاس ۱۸۹ - الغدد التناسلية ۱۹۰ - الغدة 
الصعتر ية (التيموسية) ۱۹۲ - غدة الکظر ١97‏ اللوزتان ١197‏ 
ضرورة تغذية الغدد ۱۹6 . 


۳۳۱ 








إغسل أحشاءك مرة فی السنة ١95‏ - كيف تجری المعالحة ۲۰۰ . 

- الصحة الحيدة « ات ( جع 

4 ۰ - قليك وفیتامین (ب') ٦‏ اریہ رہ ۰ - اضطر ابات 
اغضم ۲۰۹ - التهاب الأعصاب ۲۱۱ - الصداع ۲۱۳ - تمدد الأوردة 
( الدوالي ) ۲۱6 - غذاء المرضى ۲۱۵ - کل لتتجنب الرض ۲۱۱ . 
- كيف نقهر المراض ؟ 

الأمراض السارية عامة : أسبابها ۲۱۸ - دور الفيتامين (ج-6) ۲۲۰ - 


الانتانية ۲۲۷ - المغص العوي ۲۲۸ - التدرن الرئوي ۲۳۰ - آمراض 
المرارة ۲۳۲ - قروح العدة والامعاء ۲۳۳ . 

- إصنعوا للأجسام الناشئة عائیلها 

نکم قادرون على صنع رجال المستقبل ۲۳۰ - المولود الحديد ۲۳۸ - 
غذاء الطفل منذ الشهر الرابع ۲46 - غذاء الطفل منذ الشهر اللحامس 
٥‏ .غذاء الطفل ف السنة الثانية ۲۵٩‏ - لا تحشوا معد أطفالكم ۲4۹ . 
- نحن نصنع کهولتنا نا نشاء 

حياتك من سن الأربعين إلى المئة ۲6۹ - ( كيف التغلب على بوادر 
الشیخوخة - السمنة والنحافة ‏ الرياضة البدنية - الاستفادة من نور 
الشمس - الابتعاد عن المزعجات - الوقاية من الأمراض - مکافحة 
المرض ني أوله ‏ صحة المرأة - العناية بالغذاء ‏ الحيض وسن اليأس ‏ 
اضطرابات العادة الشهرية » وبوادر انقطاعها ‏ العاطفة الحنسية 
والحوف من فقدانها - كيف يمكن تجنب المخاوف والتاعب ۔- أهمية 


۳۳ 


۱۹5 


۳۰۳ 


۳۸ 


۲۳۹ 


۲۹ 








الغذاء فی الوقاية من شى الامراض والافات الشمانية واللفسية ) ۲6۹ - 
۰ 


- عش شاباً ... عش طوبلاٴ ۱ 
علم جديد لمعالحة مشاكل الشیخوخة ۲٦٢‏ - بیاضة في العين ٦٦۳‏ - 
الضعف العقلي ۲٦۳‏ - ارتفاع الضغط الشرياني ٦٦٢‏ - إحفظ شرايينك 

لينة ۲٦۸‏ - سرعة انکسار العظام ۲۷۳ ۔ التهاب البر وستات ۲۷٢‏ . 


- سر الحياة الطويلة ۳۷۹ 
أ کلات غذائیة غنية بالفیتامینات ۲۷۲٢‏ . 


تنبوات عن غذاء الستقبل ۲۸۰ . 

- الطبخ الصحي الحديث ۸ 
مباهج النظام الحديد ۲۸۸ - ا حضراوات الطبوخة قلیلا" ۲۸۹ - آنواع 
الرق ۲۹۱ - مرقة هوزر ۲۹۲ - السلطات ۲۹٢‏ - أغذية نستعیض مها 

عن اللحم ۲۹۹ - أنواع الحساء ۳۰۳ - وصفات حديثة لا کل الواد 
النشوية ۳۰۵ - بعض النقولات والربیات ۳۰۸ - اللبن الراثب ۳۱۰ - 

كيف تصنع لبتاً في دارك ۲۱۲ - كيف تصنم عصیر ا حضراوات ۳۱ 
اشربة متنوعة ۳١٣‏ . 


۳۳۲ 











تصمم الفلاف : بريشة 


الفنان عجاج العر او ي 



































